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INTRODUCCCION

En este trabajo se presenta la investigacion sobre el Efectos Del Programa De
Entrenamiento De Pesas De “Rob Price”, En El Aumento De Potencia Anaerobica
De Extremidades Inferiores, Y Agilidad En Los Integrantes De La Seleccion De
Voleibol Masculino Y Femenino De La Universidad De El Salvador, es una

propuesta para trabajo con pesas .

Esta investigacion esta divida en 6 capitulos en donde desarrollamos el problema de

investigacién y todos sus componentes.

Se realizé con los seleccionados de voleibol femeninos y masculinos de la Universidad
de El salvador en total fueron 20 atletas , para observar la ayuda que este da en el
incremento d la potencia de extremidades inferiores y agilidad, realizando pre test y post
test, para tener en claro el aumento que dio al someterlos al programa de entrenamiento
de tres meses entrenando de una manera especializada ordenada y sistematizada tres dias
a la semana una hora por dia, donde se lograron obtener buenos resultados con los dos
grupos siempre tomando en cuenta su peso corporal, su fuerza méxima para poder

trabajar con el peso ideal un trabajo individualizado.

A si mismo en esta investigacion se utiliz6 el método hipotético deductivo,
acompanados de los test de Illinois y test de salto vertical que fueron los que nos dieron
el parametro para la comprobacion de la investigacion, para finalizar con las
recomendaciones, conclusiones y una propuesta para que se pueda mantener el programa

y que pueda ayudar a muchas disciplinas deportivas y otras investigaciones.



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

5.2 SITUACION PROBLEMATICA

El rendimiento de los equipos en conjuntos pertenecientes de la Universidad del
Salvador, tiene diferentes problemas o diferentes tropiezos, que detiene el desarrollo o la
ensefianza de cada deporte a cabalidad, como se deberia de estar recibiendo méas y
cuando se trata de deportes que compiten tanto nacionalmente e internacionalmente,
tanto el voleibol y todas las demés selecciones tienen los mismo problemas entre estos,
falta de personal capacitado que esté a cargo, falta de presupuesto para mejorar la
calidad de uniformes e infraestructura, ya que solo se cuenta con una cancha la cual no
retne las condiciones Optimas para la buena préctica de deporte, tampoco horarios
especializados para un entreno con los seleccionados ya que los horarios de entreno
estan abiertos para toda la comunidad universitaria, que buscan unirse a los equipos

para aprender del deporte o por salud.

El rendimiento de la selecciones de voleibol de la Universidad de El Salvador, se
observa disminuido en las diferentes competencia que participa, uno de esos problemas
es debido la condicién fisica de los atletas, especificamente la potencia de piernas que
es uno de los pilares fundamentales a la hora de realizar un bloqueo, y poder desplazarse
de una zona a otra con mayor facilidad. Este problema es debido a que en los
entrenamientos no estan planificados con un orden para las etapas preparatoria y

competitiva, no se realiza un trabajo de pesas para un mejor desarrollo muscular y
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potencia de piernas, no considerando los beneficios que traeria implementar este tipo de
entrenamiento, aun el problema se ve agudizado porque en la planificacién no divisa la
parte fisica en sus periodos preparatorios. A esto se le suma, la falta de un preparador
fisico para el equipo que pueda ayudar a realizar el trabajo de musculacion y que se

pueda planificar de una manera ordenada y sistematica.

Historicamente la seleccion de voleibol de la Universidad de El Salvador, no ha
tenido la oportunidad de realizar un programa de pesas y el entrenador ha fungido
también con el rol de preparador fisico, condicion por la cual se ha carecido de iniciativa
para poder implementar dicho programa. La disposicion de los atletas de someterse a un
tipo de entrenamiento nuevo es buena, pero la falta de un preparador fisico y la no
planificacion no ayuda a realizar un entrenamiento bajo este enfoque y eso se ve
reflejado en los partidos, pues el rendimiento de los atletas es bajo, siempre entrenan el
sistema técnico tactico, pero no se obtienen los resultados esperados, ya que en el torneo
nacional de 1° categoria siempre se estdn en los ultimos lugares de la tabla de

posiciones.

Pese a obtener un cuarto lugar en los Juegos Universitarios centroamericanos
(JUDUCA HONDURAS 2016), se percibe la diferencia que existe respecto a los otros
competidores del istmo centroamericano, ya que al realizar comparaciones con otros
deportistas, se observa mayor desarrollo muscular, mejor potencia de miembros
inferiores, mayor agilidad la cual se ve reflejada en las coberturas y en la manera de
desplazarse con facilidad teniendo un juego mas fluido y sélido, los problemas antes

descritos, ocasionan que la seleccion no destaque entre los mejores equipos del pais y
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tampoco aspirara a un campeonato internacional, ootro problema es la percepcion
errénea del entrenador, que pese a sus conocimientos sobre el deporte no opta por una
planificaciéon involucrando la parte fisica y trabajo de pesas, por la mala interpretacion

que el trabajo con pesas vuelve lentos a los atletas y disminuye el rango de movimiento.

1.2 JUSTIFICACION

Con esta investigacion se lograra saber con exactitud los efectos del programa de pesas
de ROB PRICE con respecto al aumento de potencia de pierna y agilidad en los atletas
de la seleccion masculina y femenina de voleibol de la universidad de el salvador,
porque es necesario salir de los entrenamientos estandarizados o sin salir de lo normal,
ya que siempre han seguido un patron de entrenamiento sin sufrir ninguna modificacion,
y a pesar que no se tienen malos resultados, se podria innovar con una modificacién de
entrenamientos tomando en cuenta el programa de ROB PRICE, de esta manera
ayudarle a cada uno de los atletas de cada seleccion masculina y femenina, en el
desempefid fisico, se presentara la forma correcta del uso de las pesas y las posturas

idoneas en el entrenamiento con pesas.

Es importante dado que en la Universidad no hay investigaciones similares, la
informacidn obtenida respecto al tema de estudio, sera de gran beneficio puesto que
arrojara resultados cuantitativos de los beneficios de la variacion en los entrenamientos,
estos resultados quedaran plasmados para ser consultados para futuras investigaciones,
dando apertura a investigaciones de este tipo en la Universidad de El Salvador, los

resultados obtenidos a partir de esta investigacion seran de utilidad para poderlos aplicar



en voleibol y tener una mayor calidad de entrenamientos, acompafiados de una buena
planificacion y distribucidn en sus etapas preparatorias y que puedan implementar un

trabajo sistematizado con pesas para un mejor rendimiento.

Los beneficiados de esta investigacion principalmente serdn los atletas tanto
masculino y femenino, ya que contaran con un aumento fisco, tanto en ganancias de
volumen del tipo muscular en las partes inferiores como también una ganancia de
potencias fuerza, que serviran para aumentar el desempefio en los partidos ya sea para
reaccionar hacia un movimiento, un blogueo un salto en remate, como también se
beneficiarian todo el equipo técnico, de esta manera dejar de lado el mito que los atletas
pierden rango de movimiento debido a la ganancia de masa muscular de igual manera se
podrian beneficiar los otros quipos de diferentes deportes tomando como modelo los
resultados que se vean en estas selecciones y la universidad, por poseer un equipo que lo

representa con un buen desempefio.

1.3 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢El programa de musculacion de Rob Price, aumenta la potencia de extremidades
inferiores y agilidad en las selecciones de voleibol masculina y femenina de la

Universidad De EIl Salvador?



1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.4.1 ALCANCES

Con esta investigacion se pretende evaluar si el programa de pesas de Rob Price
ejerce efecto en la potencia y agilidad de extremidades inferiores, con los que trabajaran
3 veces a la semana segun los entrenamientos estipulados, por lo que antes de comenzar
el programa de entrenamiento se desarrollaran unos test de medicion de las capacidades
que se trabajaran, el salta vertical en una pared para identificar la potencia que tiene al
saltar los seleccionados masculinos y femeninos al igual de realizar la prueba de Illinois
para determinar la agilidad de cada uno y observar la capacidad de cambiar rapidamente
de direccion sin la perdida de velocidad, balance, o control, recordemos que la fuerza es
la que nos daré este motivo de ejecutar esta capacidad sabiendo combinar los tipos de
fuerzas con la aceleracion como desaceleracién, para saber los datos con los que se
encuentran y los que se cambiaran al realizar de perfecta manera el programa de pesas

los atletas de la seleccién de voleibol de la universidad de El Salvador.

1.4.2 DELIMITACION

1.4.2.1 ESPACIAL.: Esta investigacion se realizara en la cancha de voleibol de
Facultad de Ciencias y Humanidades, contigo al Departamento idiomas y filosofia de

La Universidad de El Salvador.



1.4.2.2 TEMPORAL.: La investigacion se llevara a cabo de la tercera semana de febrero

del 2017 a la cuarta semana de septiembre de 2017, en el horario de 12:30 md a 2:30 pm.

1.4.2.3 SOCIAL.: Esta investigacion se realizara con los atletas de la seleccion de
voleibol masculina y femenina de primera categoria, de diferentes facultades de la de la

Universidad de El Salvador.

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 OBJETIVO GENERAL

Desarrollar el programa de entrenamiento de pesas de Rob Price con los atletas de la

seleccion de voleibol masculina y femenina de La Universidad de El Salvador.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Analizar si el programa de pesas de Rob Price Tiene un efecto positivo en la potencia de
extremidades inferiores de los atletas de la seleccién de voleibol de La Universidad de

El Salvador.

Analizar si el programa de pesas de Rob Price Tiene un efecto positivo en la agilidad

de los atletas de la seleccién de voleibol de La Universidad de El Salvador.

Observar que genero presenta mejor resultado con el programa de pesas Rob Price en los

entrenos masculino o femenino.



1.6 HIPOTESIS GENERAL

HI

Al aplicarse el programa de pesas de Rob Price, a las selecciones de voleibol masculina
y femenina de la Universidad de El Salvador lograra una mejora en la agilidad y

potencia de piernas

HO

Al aplicarse el programa de pesas de Rob Price, la seleccion de voleibol de la

Universidad de El Salvador no lograra una mejora en la agilidad y potencia de piernas

H2

El programa de entrenamiento de pesas de Rob Price obtendra un en efecto positivo en

la potencia de extremidades inferiores en los seleccionados masculinos y femeninos.

HO

El programa de entrenamiento de pesas de Rob Price no obtendra un efecto positivo en

la potencia de extremidades inferiores en los seleccionados masculino y femenino

H3

El programa de entrenamiento de pesas de Rob Price tendra un en efecto positivo en la

agilidad de la seleccion masculina y femenina de voleibol



HO

El programa de entrenamiento de pesas de Rob Price no tendra un en efecto positivo en

la agilidad de la seleccion masculina y femenina de voleibol

Hipotesis estadistica

A mayor tiempo de realizacion del programa de pesas de RobPrice, mayor sera el aumento de de

potencia de piernas y agilidad de las selecciones de voleibol masculino y femenina



1.7 VARIABLES E INDICADORES

Indicador V. Conceptual V. Operacional Variable
[Iseries 'y [JRepeticion es la accion y efecto | [Jentrenamiento CJProgram
repeticiones | de repetir o repetirse(volver a con pesas puede ade
hacer o decir lo que ya se habia proporcionar entrenamie
hecho o dicho). beneficios nto de
funcionales pesad Rod
CJritmo de [ISerie es una sucesion ordenada | significativos, Price
ejecucion de elementos que guardan un como: el aumento
preestablecid | vinculo entre si. Numérico, por su | de tono muscular,
0 parte, es aquello relacionado con el aumento de la
los nimeros. Con estas masa muscular, la
definiciones en claro, podemos ayudaen la
comprender a que se refiere el reduccion de peso,
concepto de serie numérica: se y una mejora en la
[Jtiempo trata de una seguidilla de nimeros. | salud en general y
entre series o | Puede entenderse, por lo tanto, del bienestar.
pausa/tiemp | como un conjunto.
0 de
recuperacion
CJRitmode ejecucion
preestablecido, Se trata de un
movimiento controlado o
calculado en acciéngue se produce
por la ordenacion de elementos
diferentes, que se ha establecido
por ley, norma o reglamento con
anterioridad a un momento
determinado debes respetar.
CJTiempo de Recuperacion (del
latin recuperatio) es la accion y
efecto de recuperar o recuperarse
(volver en si 0 a un estado de
normalidad, volver a tomar lo que
antes se ttenia, compensar).
[1Trabajo Ctrabajo denominamos el 1Se puede indicar | [Potencia

conjunto de actividades que son
realizadas con el objetivo de
alcanzar una meta, Transferencia

que la potencia es
la fuerza, el poder o
la capacidad para




CITiempo

de energia a un objeto para que se
mueva.

Cltiempo la duracion de las cosas
que se encuentran sujetas al
cambio. Sin embargo su
significado varia segun el punto de
vista que se tome y la disciplina en
la que sea tratado.

conseguir algo.

[JFlexibilida
d

[JRapidez

CJPor flexibilidad se entiende a la
caracteristica de flexible. Se trata
de una palabra que permite resaltar
la disposicion de un individuo u
objeto para ser doblado con
facilidad, la condicion de plegarse
segun la voluntad de otros y la
susceptibilidad para adaptarse a
los cambios de acuerdo a las
circunstancias, de tipo muscular,
en este contexto, identifica a la
capacidad de un muasculo para
poder ser estirado sin sufrir dafios.

[JRapidez es la accién de
desplazarse de un punto A un
punto B en la menor cantidad de
tiempo y es observable pero no
medible

[1Desde un punto
de vista fisico, un
animal o un
individuo tiene
agilidad corporal
cuando sus
movimientos son
flexibles y répidos.

CJAgilidad
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CUADRO DE CONGRUENCIA

Objetivos Hipotesis Variable Indicadores Concepto | Método
S
Desarrollar el Al aplicarse el V.D Programade | El Test de
programa de programa de pesas de | el programa | pesas de Rob | Programa Illinois
entrenamiento de Rob Price, la seleccion | de pesas de | Price de pesas de | Teste
pesas de Rob Price | de voleibol de la Rob Price Rob Price | 4e salto
con los atletas de la Universidad de El series y con5|ste_e,n vertical
seleccion de voleibol | Salvador lograra una V1 repeticiones un tfaP?JO
masculina 'y mejora en la agilidad y " especifico
femenina de La potencia de piernas MEjora en ritmo de para que
v la agilidad Test de
Universidad de EI c?tencia ejecucion los o
Salvador. El programa de o piomas | Preestablecido | Jugadores | RO
entrenamiento de ) Ic? \r/e?neelzl 0
Analizar si el pesas de Rob Price tiempo entre mg o Progra
programa de pesas de | obtendra un en efecto | VD series 0 ren)(;imient ma de
Rob Price Tiene un positivo en la potencia | Programa | pausa/tiempo o denortivo pesas
efecto positivoen la | de extremidades de pesas de | de - P Rob
potencia de inferiores en los Rob Price. | recuperacion Entrenamie Price
extremidades seleccionados V. nto de
inferiores de los mascu_linos y Potencia Agilidad y pesas
atletas_ de la _ femeninos de piernas. | Potencia de sistematiza
seleccion de voleibol piernas do para el
(é? IS_aI Ur(ljlver3|dad de | g programa de VD desarrollo
alvador. entrengmlentt)o de Programa | Trabajode | delas
esas de Rob Price i
Analizar si el {3 o oot de pesas de | pesas capacidade
endra un en erecto Rob Price. | sistematizado | s.
programa de pesas de | hitivo en la agilidad VI
Rob Price Tiene un de la seleccién o )
efecto positivoenla | ya50ylina y femenina Agilidad Velocidad de
agilidad de los atletas | 4e voleiboi reaccion de
de la seleccion de Constancia | 08 atletas.
voleibol de La en los
Universidad de El entrenami | Peso corporal
Salvador. entos de y la adecuada
parte de ejecucion de
Observar que genero los los ejercicios
presenta mejor selecciona
resultado con el dos

programa de pesas
Rob Price en los
entrenos masculino o
femenino.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Para la presente investigacion se visitaron la biblioteca de la Universidad Pedagdgica
de El Salvador, La biblioteca del Instituto Especializado de Educacién Superior El
Espiritu Santo y la biblioteca del Instituto Nacional de los Deportes, en donde no
encontramos  ningln documento  de trabajos previos a este tema, ni trabajos
metodoldgicamente parecidos, en la Universidad de ElI Salvador se encontré una
investigacion relacionada en este &mbito y se completaran los antecedentes buscando en

otras geografias

1)En la ciudad de San Salvador, El Salvador en la Universidad nacional en la faculta de
ciencias y humanidades, carrera licenciatura en ciencias de a educacion especialidad
educacién fisica deporte y recreacion, se realizd la investigacion, “Influencia que
gjerce la altura de salto vertical y la velocidad que toma el bal6n después del
contacto, en la efectividad del remate en el voleibol rama masculina de la liga

estudiantil INDES en el periodo de Enero-Agosto del 2008,

marzo de 2009, En esta investigacion se enfoco en crear y aplicar en el remate como
elemento técnico que culmina la fase ofensiva del voleibol. Esta accion tecnica tiene

como objetivo superar la red y defensa contraria.
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En sus conclusiones manifiesta la importancia de trabajar la fuerza explosiva de
piernas que permita desarrollar un mejor salto vertical, ademéas concluye que si los
jugadores cuentan con una fuerza explosiva de piernas bien desarrollada, sumada a una
elevada velocidad del balon después del contacto, se puede alcanzar una mayor

efectividad en el remate, aunque no se cuente con una estatura adecuada para el voleibol.

El Método utilizado en la investigacion fue logico inductivo incompleto que consistio
en que se investigara la relacion que tienen las variables de estudio: la atura del sato
vertical y la velocidad del balon, la Técnica que utilizaron fue la Observacién logrando
obtener elementos de una manera visual que permitia establecer pardmetros

comparativos del dominio técnica y gesto del remate.’

2)En la misma linea Sheppard (2008)Therelativeimportance of strength and
powerqualities to vertical jumpheight of elite volleyballplayersduringthecounter-
movement and squatjumpmenciona que la utilizacion de cargas excéntricas acentuadas
con movimientos contra-salto sobre las caracteristicas de potencia del inferior del cuerpo
de jugadores de voleibol de alto rendimiento. EIl uso de una carga excéntrica acentuada
en entrenamiento de salto vertical ofrece a los entrenadores un medio adicional para
incrementar la altura del salto en atletas.Por lo tanto una carga excéntrica mayor de lo
normal en las tareas de salto vertical puede promover un aumento crénico en cualidades

de salto y la potencia de la parte inferior del cuerpo que puede ser superior a saltar de

! “Influencia que ejerce la altura de salto vertical y la velocidad que toma el balén después del
contacto, en la efectividad del remate en el voleibol rama masculina de la liga estudiantil INDES en
el periodo de Enero-Agosto del 2008”
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formacion sin estas cargas excéntricas acentuadas. La capacidad de evocar mayor altura
de salto, potencia y velocidad en el entrenamiento de salto sigue los principios de
formacion de alta calidad, donde las variables de entrenamiento son manipulados para
promover el mayor rendimiento en una sesion de entrenamiento permitiendo mayores

mejoras cronicas.

Para el desarrollo de nuestro trabajo se utilizaron los diferentes métodos que se emplean
en las investigaciones de caracter cientifico-pedagogica, como son: Empiricos, teéricos
y estadisticos, basandonos en un disefio de estudio observacional —descriptivo y en la

medicion.?

Lidor (2009) “Vertical jump in fémale and malevolleyballplayers: a review of
observational and experimental studiesindican que el entrenamiento con una carga
adicional durante la fase excéntrica de un salto contra movimiento produce un
rendimiento superior. Por otra parte La formacién de tipo pliométrico o balistico parece
ser importante para la mejora del rendimiento en Salto Vertical (\VJ) puede ser explicado
por el ciclo de estiramientoacortamiento que emplea tanto el almacenamiento de energia
elastica (como consecuencia de un estiramiento en la unidad musculo-tendinosa durante
la fase excéntrica del movimiento) y la estimulacion de la reflejos de contraccion
muscular husillo (un tramo répido al final de la accibnmuscular excéntrica seguida

inmediatamente por un concéntrica, aumenta la produccion total de la fuerza). Una vez

“Sheppard (2008)The relative importance of strength and power qualities to vertical jump height of
elite volleyball players during the counter-movement and squat jump
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mas, este concepto sugiere adaptaciones neuronales (el huso muscular reflejo de
estiramiento) con la adicion de las propiedades anatomicas del sistema musculo-

tendinoso.

Los parametros méas utilizados para caracterizar la miodinamica del rendimiento en el
salto son: la altura del salto, el trabajo de translacion realizado, la potencia por
kilogramo de masa corporal en la aceleracion del centro de gravedad verticalmente
durante la fase de propulsion ascendente, la potencia maxima de translacion por
kilogramo de masa corporal y la potencia maxima totalestos métodos y estos parametros
seran puestos en practica con la bateria de test donde se pretenden medir varias
manifestaciones de la fuerza dindmica de las extremidades inferiores. La medicion del
salto vertical se puede realizar bien sin el apoyo de una tecnologia muy sofisticada solo

con la técnica de observacién tomando en cuenta todos los parametros.®

Rajan (2010)Effects of plyometric training onthedevelopmentthe vertical jump in
volleyballplayer,dice que el objetivo principal en la formacion pliométrica es mejorar la
velocidad a través de la fuerza. La contraccion rapida o fibras blancas se encargan del
tipo explosivo de la contraccion muscular. El principio fundamental del método
pliométrico reside en la velocidad del cambio de contracciones musculares concéntricas

a las excéntricas. La clave de esto radica en el tiempo necesario para un musculo para

3Lidor (2009) “Vertical jump in fémale and male volleyball players: a review of observational and
experimental studies
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pasar de un estado de flexibilidad (estiramiento) en un estado de acortamiento (el

regreso a su posicion original).®

Bazanovk (2011)The effect of plyometric training 16oungl6mo n 16oung volleyball
players in their usual training period.de saltos de profundidad, muestra que tienen un
efecto de entrenamiento muy potente por lo que el volumen de trabajo que debe ser baja,
no mas de 4 series de 10 repeticiones, 2-3 veces a la semana para los atletas avanzados y
3 series de 5-8 repeticiones, 1-2 veces por semana para las clases mas bajas de los
atletas. Un descanso de dos o tres dias (48 horas minimo) entre las sesiones permitira la
recuperacion completa del sistema musculo-esquelético y mejorar aiun maéas la

adaptacion.”

Ivoilov (1988: 34) La saltabilidad en el voleibol como sistema dinamico complejoSu
importancia fue reflejada por quien argumento6: “Sin embargo, la ejecucion repetida de
saltos durante el blogueo y los remates ejerce una considerable influencia sobre el
aparato neuromuscular y provoca cambios extraordinariamente grandes en la actividad
de los sistemas cardiovascular y respiratorio del voleibolista. Basta decir que después de

una serie de 15-20 saltos, en los que el jugador se emplee al maximo, el deportista se

*Rajan (2010)Effects of plyometric training on the development the vertical jump in volleyball player

*Bazanovk (2011)The effect of plyometric training program on young volleyball players in their usual
training period.
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fatiga y no puede continuar realizando el ejercicio”. Provocando trastorno en la

coordinacion motora de las habilidades técnicas.®

Al evaluar el efecto que en el organismo del voleibolista promueven los saltos en la
confrontacién competitiva, la gran cantidad de saltos ejecutados en el juego contribuye
al fortalecimiento del aparato muscular-ligamentoso de los miembros inferiores y al
aumento considerable de la fuerza dindmica de los musculos flexores de los pies y de los

extensores de las piernas y los muslos.

Herrera (1996: 27), Generalidades Biomecanicas de la técnica del voleibol.En esta
proyeccion, significo “En nuestro deporte solo se trata de elevar al maximo mediante el
salto, e impulsar un bal6n de relativamente poco peso. La fuerza maxima no adquiere un
gran significado especifico, pero si ocupa un lugar especial dentro de todo el contexto de
preparacion general del atleta siendo la condicion principal para el desarrollo de la

fuerza en todas sus manifestaciones”.

Los saltos ejecutados por los voleibolistas en el transcurso de la preparacion y
competencias, ejercen una considerable influencia tanto en el desarrollo de los grupos
musculares especificos que realizan acciones sinergistas y antagonicas en las
extremidades inferiores, como en el incremento del potencial de fuerza dinamica

(velocidad-fuerza) en dicha estructura.

®Ivoilov (1988: 34), La saltabilidad en el voleibol como sistema dinamico complejo
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Tomando como punto de referencia la ejemplificacion siguiente, se infiere que las
acciones de saltos en el remate o del saque de frente con salto ejecutado en condiciones
de carrera breve con dos o tres pasos de desplazamientos, en funcién de transformar la
velocidad de traslacion horizontal, en velocidad de impulso vertical, constituyen las

acciones potenciales.’

En el contexto de la preparacion fisica, la resistencia especial es una capacidad de las
que forman parte la resistencia a la velocidad, la resistencia al salto y la resistencia de
juego, que constituyen contenidos de influencia energética anaerobia de gran
significacion para el rendimiento en el voleibol. En relacion a otras capacidades fisicas

especiales de prioridad a desarrollar en el voleibol.

Zhelezniak, et al (1984: 5),Voleibol: andlisis de su estructura y caracteristicas para
entender el juego. Destacaron‘Por ejemplo, el voleibolista debe dominar la rapidez de
reaccion, poseer capacidad de observacion, rapidez en las acciones de respuesta,
velocidad para desplazarse en espacios reducidos (3 a 5 m), ser capaz de contraer

rapidamente los musculos, tener capacidad de salto, etc.”.?

"Herrera (1996: 27), Generalidades Biomecénicas de la técnica del voleibol.

8Zhelezniak, et al (1984: 5),Voleibol: analisis de su estructura y caracteristicas para entender el
juego.
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2.1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS

El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) nacié el 9 de febrero de 1895 en
Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William G. Morgan, un
director de educacidn fisica de la YMCA. Se trataba de un juego de interior por equipos
con semejanzas al tenis o al balonmano. Aunque préximo en su alumbramiento al
baloncesto por tiempo y espacio, se distancia claramente de éste en la rudeza, al no

existir contacto entre los jugadores.

El primer balén fue disefiado especialmente a peticién de Morgan por la firma A.G.
Spalding&Bros. deChicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las reglas iniciales
que en lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del baldn no estaban aseguradas,
se limita a seis el nimero de jugadores por equipo, Y se incorpora la rotacion en el saque.
En 1922 se regula el nimero de toques, se limita el ataque de los zagueros y se

establecen los dos puntos de ventaja para la consecucion del set.

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fundé en 1947 y los primeros
campeonatos mundiales tuvieron lugar en 1949 (masculino) y 1952 (femenino). Desde
1964 ha sido deporte olimpico. El véley playa se incorpora a la FIVB en 1986 y a los

Juegos Olimpicos de verano desde 1996.

Recientemente se han introducido cambios sustanciales en el voleibol buscando un juego
mas vistoso. En 1998 se introduce la figura del jugador libero. En 2000 se reduce de
forma importante la duracion de los encuentros al eliminar la exigencia de estar en

posesion del saque para puntuar; se puede ganar punto y saque en la misma jugada
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mientras que antes se podia estar robando saques de forma alternativa sin que el
marcador avanzara. Se ha permitido el toque con cualquier parte del cuerpo o se permite

que el saque toque la red siempre que acabe pasando a campo contrario.

En 2006 se plantean dos posibles nuevos cambios y se prueban en algunas
competiciones: permitir un segundo saque en caso de fallar el primero (como ocurre en
tenis) y disponer en el banquillo de un segundo jugador libero con el que poder alternar
a lo largo del partido. Finalmente sélo se acepta, en la revision® aprobada en el congreso
de junio de 2008 celebrado en Dubai, la incorporacién de un segundo libero reserva y la

posibilidad de intercambiar los liberos una tnica vez en el transcurso del partido.®
2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS DE POTENCIA A NIVEL MUNDIAL

1) en la ciudad de Medellin, Colombia en la universidad de Universidad de Antioquia,
en la licenciatura en educacion fisica, se realizo la investigacion “Correlacion entre la
potencia en miembros inferiores (altura de despegue del salto) medida con
protocolo de Bosco y la velocidad frecuencial (medida con el test de 30 y 60 metros
planos) de la seleccion Colombia femenina y masculina de ultimatefrisbee.” Por
Tejada C. afio 2008, en esta investigacion se tuvo el objetivo de analizar la altura del
salto vertical, la velocidad de carrera y analizar su correlacion, en jugadores de
“ultimatefrisbee” de la seleccion Colombia. Para ello se aplico el protocolo de Bosco,

empleando una plataforma de contacto y el programa AXON JUMP®; para medir la

%https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol
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velocidad se empled el test de desplazamiento en carrera a 30 y 60 metros. La velocidad
promedio del grupo fue de 7,2 m/s (x 0,3) en hombres y 6,4 m/s (£ 0,4) en mujeres y la
altura promedio del salto fue de 54,3 cm (£3,6) y 40,7 cm (x4,4), respectivamente; estas

variables mostraron una correlacion directa, significativa sélo en las mujeres.

Este estudio se realizd con 24 deportistas, jugadores de la seleccion Colombia categoria
open de ultimatefrisbee, 11 mujeres, 13 hombres, El salto maximo present6 un promedio
de 54,3 cm (%3,6). La velocidad de la carrera tuvo un promedio de 6,6 m/s (x0,3) y 7,2
m/s (£0,3), 30 metros y 60 metros respectivamente. El tiempo empleado por los 9
hombres en los desplazamientos en carrera tuvo un promedio de 4,5 s (x0,2) y 8,4 s
(x0,4), 30 metros y 60 metros respectivamente, El coeficiente de variacion (C.V.) indicé
que los datos analizados fueron homogéneos,El salto maximo presentd un promedio de
40,7 cm (x4,4). La velocidad en 30 metros tuvo un promedio de 6,0 s (x0,3) y 6,4 s

(£0,4), 30 metros y 60 metros respectivamente.

El tiempo empleado por las mujeres en los desplazamientos en carrera tuvo un
promedio de 5,1 s (x0,3) y 9,4 s (£0,5), 30 metros y 60 metros respectivamente. El
coeficiente de variacion (C.V.) indico que los datos analizados fueron homogéneos, con

lo que llegaron a la conclusiones de

La velocidad promedio de los hombres jugadores que conforman la seleccion Colombia
de ultimatefrisbee fue de 6,6 m/s (= 0,3) en 30 metros y 7,2 m/s (£ 0,3) en 60 metros. La

altura que se logro en el “salto méaximo” tuvo un promedio de 54,3 cm (£ 3,6).
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v La velocidad promedio de las mujeres jugadores que conforman la seleccién Colombia
de ultimatefrisbee fue de 6,0 m/s (= 0,3) en 30 metros y 6,4 m/s (£ 0,4) en 60 metros. La
altura que se logré en el “salto maximo” tuvo un promedio de 40,7 cm (£ 4,4).

v Al relacionar la velocidad de la carrera y altura del salto se encontré que hubo una
relacion directa en mujeres (r=0,7 con una significancia de 0,015), es decir, a mayor

velocidad de carrera mayor altura del salto.*®

2) En La Ciudad DeSantiago de Cali en la universidad del valle instituto de educacion y
pedagogia, licenciatura en educacion fisica y deportes, se realiz6 la investigacion
“CARACTERIZACION DE LA POTENCIA EN MIEMBRO INFERIOR DE
JUGADORES DE LA SELECCION DE VOLEIBOL DE LA UNIVERSIDAD
DEL VALLE” por( Ruiz H. 2013), en esta investigacion se realiz6 un analisis de la
fuerza relativa en miembros inferiores, las diferencias que se presentan entre hombres y
mujeres del equipo universitario y la influencia que puede tener el género en esta
cualidad. Para realizar este estudio se aplicaron una serie de test que evaluaron esas
caracteristicas. Se tomara una muestra aleatoria de 10 personas de cada uno de los

equipos de voleibol de la Universidad del Valle.

El tipo de estudio se trabajo fue realizar una caracterizacion de los jugadores, mujeres y
hombres, pertenecientes a la seleccion de voleibol de la Universidad del Valle, a través

de un estudio descriptivo transversal, mediante el cual se analizara la potencia en

Correlacion entre la potencia en miembros inferiores (altura de despegue del salto) medida con protocolo
de Bosco y la velocidad frecuencial (medida con el test de 30 y 60 metros planos) de la seleccién
Colombia femenina y masculina de ultimatefrisbee. por Tejada C. afio 2008
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miembros inferiores con el fin de obtener datos para realizar la planificacion del
entrenamiento para mejorar esta cualidad en los integrantes del equipo, La poblacién que
se tomo para realizar el estudio estd compuesta por 20(veinte) jugadores,10 (diez) por
cada rama del seleccionado de voleibol de la Universidad del Valle, estudiantes de los

diferentes programas académicos ofrecidos por la institucion en la sede Meléndez (Cali).

La muestra total fue de 20 (veinte) estudiantes, de las diferentes carreras, 10(diez) por
cada rama del seleccionado de voleibol de la Universidad del Valle, sede Meléndez
(Cali), con edades comprendidas entre los 17 (diecisiete) y 22 (veintidos) afios, los

implementos que se utilizaron fueron

1 (una) basculaHealth O Meter. Precisién de 0,5 kg.

1 (un) tallimetro, Imm de precision.

2 (dos) flexdmetros, 5y 10m, Stanley. 1mm de precision.
Tizas diferentes colores.

Una cancha de voleibol.

Llegaron a la conclusion que la potencia de hombres de la seleccion de la Universidad
del valle es mayor que la de las mujeres, ademas, que los hombres presentan cierta

predominancia en las fibras rapidas o que la relacion de fuerza/velocidad es mayor
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respecto al miembro inferior. Debido a que el perimetro en los gastronemios de los

hombres es mayor, estos pueden generar una mayor potencia en el momento del salto.**

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS

2.2.1 VOLEIBOL

2.2.1.1 CARACTERISTICASDEL VOLEIBOL

El voleibol es un deporte ideado en 1895 por William G. Morgan director de Educacion
Fisica de la YMCA, tomando elementos de otros deportes con el objetivo de disponer de
actividad fisica con caracteristicas singulares; en este no existe contacto entre los
jugadores de los dos equipos, los cuales quedan separados a ambos lados de la red,
tratando de pasar el baldén por encima de la red hacia el suelo del campo contrario. El
balén puede ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado,
sujetado, retenido o acompafiado. Cada equipo dispone de un nimero limitado de toques
para devolver el balon hacia el campo contrario. Habitualmente el balon se golpea con
manos Yy brazos, pero también con cualquier otra parte del cuerpo. Una de las
caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus

posiciones a medida que van consiguiendo puntos.

Existen diversas modalidades con el nombre de voleibol se identifica la modalidad que

se juega en pista de interior, pero también es muy popular el voley playa que se juega

1 «caracterizacion de la potencia en miembro inferior de jugadores de la seleccion de voleibol de la

universidad del valle” por( Ruiz H. 2013)
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sobre arena. El voleibol sentado, es una variante con creciente popularidad entre los
deportes para capacidades diferentes y la practica del cachibol estd extendida en las
comunidades de adultos mayores. El voleibol es un deporte en donde cada equipo tiene
la oportunidad de hacer pasar la pelota por encima de la red por medio de tres toques o
menos (ademaés del bloqueo), cuando el equipo receptor gana la jugada, gana un punto y
el derecho a sacar, y sus jugadores deben rotar una posicion en el sentido de las agujas
del reloj. Es réapido, excitante y sus jugadas son explosivas. EI VVoleibol comprende aun
varios elementos cruciales superpuestos, cuyas interacciones complementarias lo hacen
unico entre los juegos de conjunto el voleibol ha sido descrito como un deporte de
“intervalo”, con componentes aerobios y anaerobios. En altos niveles, el rendimiento
técnico puede verse limitado por las caracteristicas fisicas, por ejemplo, estado fisico y

caracteristicas de rendimiento, tales como velocidad y las habilidades del salto vertical

2.2.1.2 MODIFICACIONES EN VOLEIBOL

El voleibol desde su creacion ha sufrido cambios y modificaciones, lo cual, unido al
desarrollo cientifico-técnico y a los avances experimentados en su concepcion técnico-
tactica logrados en el mundo, han incidido sustancialmente en la evolucion de este
deporte, que de una actividad sencilla y placentera-recreativa en sus inicios, pasé a
ocupar un lugar relevante en la elite de la actividad deportiva mundial contemporanea
(Luna, 2002). Es uno de los deportes mas practicados, posee una diversa y compleja
ejecucion desde el punto de vista técnico-tactico de todos los fundamentos que lo
componen. Atendiendo a esta situacion hoy los especialistas de esta actividad

competitiva tienen como imperativo ofrecer los indices de la actividad competitiva de
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cada equipo y jugador que permitan evaluar la eficacia de sus acciones y determinar las

vias para perfeccionar su maestria en el proceso de entrenamiento.

2.2.1.2.1 VOLEIBOL MODERNO

El voleibol moderno requiere jugadores de una buena resistencia fisica, paralelo y de
igual importancia el desarrollo de la velocidad, potencia, fuerza explosiva y fuerza de
resistencia. EI Voleibol es también un juego, donde la buena coordinacion y astucia
ocupan un lugar importante, para lograr un buen acercamiento entre los jugadores del

equipo y la cooperacién entre ellos.

El prondstico sobre las tendencias del voleibol moderno tiene que basarse forzosamente
en la prevision de la futura evolucion. Esta prevision es de sumo interés si la perspectiva
de su estudio se hace bajo el punto de vista de la seleccion de jugadores/as que en los
préximos afios haran falta en el voleibol de élite nacional e internacional. Puede
suponerse que Unicamente los jugadores/as que retnan un complejo conjunto de

condiciones podra desarrollar participacion en el futuro voleibol del maximo nivel.

Unos parametros somaticos y morfolégicos adecuados (estatura, longitud de
extremidades, etc) constituirdn la primera premisa de seleccion. Es de suponer que la
altura idonea requerida del voleibol no seguira aumentando mucho mas, ya que ello
influiria negativamente en su coordinacién y velocidad. Podemos decir que la estatura

ideal aproximada oscilara entre el 1.95 y los dos metros para los hombres.
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Otra premisa importante es la de la capacidad de salto vertical. En el saque se
aprovechara cada vez més el servicio duro, mayormente en salto. No se prevén grades
cambios en la recepcion si bien se entiende que sean dos hombres, ala y libero, y en
ocasiones excepcionales un tercero para reforzar la misma, predominando la recepcion

alta sobre la tensa.

Al colocador se le exigird cada vez mas, teniendo que rayar sus acciones en la
perfeccién, cuidando mucho su posicién final, pues la ubicacién de los pies es
fundamental (pie derecho adelantado para pases adelante «posicion de espadachin» y pie

derecho retrasado para pases atras).

El ataque tiene también cada vez a ser mas duro, sobre todo, superando a los bloqueadores
laterales. Seguira siendo el rasgo caracteristico, del ataque moderno las combinaciones
maultiples a lo largo de la red, siendo también zonas vitales de ataque la zaguero en la
defensa el bloqueo serd la accion clave, practicandose el blogue colectivo de dos o tres
jugadores con ejecucién agresiva presidida de un desplazamiento rapido y equilibrado,
estas parecen ser las tendencias y las exigencias del moderno voleibol que hoy con un

pequefio margen de error ya tienen respuesta.

El presidente de la Federacion Internacional de Voleibol (FIVB), el brasilefio AryGraga,
defendio su apuesta por la tecnologia y la innovacion en un deporte que persigue “ser

global y reconocido en todo el mundo”.
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El dirigente subrayd que “la nueva mentalidad” adoptada por el organismo que él
preside es, a su juicio, lo que permitira que el voleibol se convierta en “un deporte

moderno, que acompafie a un tiempo moderno”.

“Nuestra obligacion es ofrecer espectaculo y, sobre todo, respetar al aficionado. Hoy el
voleibol es un deporte completamente diferente al de hace treinta afios por la rapidez del

juego. Por eso debemos apoyarnos en la mejor tecnologia”

la utilizacién de factores como la revision de las jugadas, ya que ofrece ayuda al arbitro
cuando humanamente es imposible ver si una pelota bota dentro o fuera.Si un equipo
invierte cuatro o cinco millones de ddlares, es inadmisible que pierda un campeonato
mundial u olimpico por un error del arbitro. ES por eso que invertimos y seguiremos

invirtiendo en tecnologia

FIVB anunci6 de manera oficial que se iba a utilizar este sistema para la final de la Liga
Mundial Masculina y el Gran Premio Mundial Femenino como una medida de ayudar a
los arbitros en jugadas criticas del partido aunque uno se pregunta ¢y entonces para que

se tiene un arbitro principal, un auxiliar y cuatro jueces de linea.

El uso del ChallengeSystem tiene sus reglas:

Debe ser pedido por el capitan desde que termine un rally.

v" Ambos equipos tienen el derecho a 2 verificaciones. Si el resultado de la
verificacion es a favor del equipo que la requiera su nimero de verificaciones se

queda intacto de lo contrario agotara una verificacion.
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v'El arbitro principal tiene el derecho de llamar a una verificacion en caso de que
el noeste seguro de una jugada y esta sea para terminar el partido ademas solo
podrés pedir verificacion de video en estos casos:

v" En cualquier posicién donde el bal6n toque el suelo (dentro o fuera)

v" El contacto del bal6n con la antena

v' Falta en la antena o toque en la red por un jugador

v Contacto del jugador en la linea final cuando realice el saque, la linea a 3 metros
cuando se ataque de zaguero y la linea debajo de la malla en la cancha del equipo
contrario

v La posicion del libero cuando haga un boleo arriba directamente hacia un

atacador.

Nuevas reglas:

Son muchas las reglas que han cambiado desde sus comienzos en el 1895. Desde la
inclusion del libero y el sistema de puntuacion “Rally Point” (sin cambio de saque para
que el equipo se adjudicase un punto) ademas de reglas especificas en el saque y

rotaciones de los jugadores.

Este afio con la aprobacion de las nueva actualizacion reglas en el XXXI1I Congreso de
la FIVB celebrado en Septiembre del 2013 en Anaheim, California y las cuales

empezaron a ser vélidas durante el ciclo olimpico 2013-2016 muchas cosas han variado
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incluyendo algunas reglas oficiales ademéas que se han innovado situaciones de juego a

nivel técnico.*?

Cambios en la regla de la recepcién

Anteriormente un jugador podia recibir un servicio con un toque de voleo usando ambas
manos por encima de la cabeza pero ya eso es una falta en la recepcion. En lo adelante
se considerara como falta el doble toque al balén o cualquier ejecucion con los dedos

(salvo en forma de pufio) por encima de la cabeza igual como en voleibol de playa.

Punto por tarjeta amarilla:

Anteriormente si un jugador se ponia en una mala actitud con un arbitro y este le sacaba
una tarjeta amarilla esta otorgaba un punto al equipo contrario o el cambio de balon y
punto en caso de que el equipo amonestado estuviera al saque. Ahora las advertencias a
los jugadores se realizaran en dos etapas: primero mediante dialogo con el capitan del
equipo y luego con tarjeta amarilla que servira como advertencia. Si continua con la
actitud la penalidad se marcara con la tarjeta roja, la expulsion por el set con ambas
cartas en una mano, y la expulsion del partido mostrando los dos cartones a la vez, pero

— por separado.

La inclusion de la categoria sub-23 en los torneos mundial de voleibol:

2(www.fivb.org)
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Si por primera vez en la historia la FIVB celebrara el Mundial de Voleibol para atletas
que aun no han cumplido los 23 afios. EI primer mundial sub-23 se celebrara en México

en la rama femenino y en Brasil en la rama masculino.

Esto es algo positivo para esos atletas que pasan de juveniles a superior creando una
competencia intermedia antes de ir completamente a la categoria superior ademas que le
da mas oportunidad de desarrollarse en juegos internacionales a esos atletas jovenes que

van creciendo deportivamente.

Este mundial servira para probar dos nuevas reglas en el voleibol que han traido un poco
de controversia. Con el afan de unificar mas el voleibol de playa con el de sala, deportes
que aunque tienen mucho en comin también tienen muchas cosas que lo diferencian, la

FIVB implementara en estos dos mundiales las siguientes reglas:

Los sets se jugaran a 21 puntos en vez de los 25 como actualmente se juega. Un set sera
ganado, excepto en decisivo 5to set que se seguira jugando a los 15 puntos, por el equipo
que llegue a 21 con una ventaja minima de dos puntos. En caso de estar empatados a 20
puntos, el juego continuara hasta que uno de los equipos consiga una ventaja de dos
puntos. Estos contaran con tiempos de un minuto reglamentarios al llegar a los 6 y 12

puntos.

La otra regla es otorgar un intervalo de 15 segundos, en vez de los tradicionales 8, en el

servicio después que el arbitro pite.
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Todos los deportes pasan por cambios y se ha demostrado que el voleibol ha
evolucionado a través de los afios convirtiéndolo en una gran atraccion para el pablico y

un gran reto para los atletas que practican este deporte.

2.2.1.2.2 VOLEIBOL Y SALTO VERTICAL

La capacidad de salto vertical es critica para el éxito en voleibol. La saltabilidad influye
durante el salto de servicio, bloqueo y remate. Un jugador no sélo debe ser capaz de
saltar alto, también debe poder llegar a esa altura rapidamente. Esto requiere una
capacidad para generar energia en muy poco tiempo. El uso de la fuerza durante la
reproduccion se determina por el hecho de que el uso de la fuerza méaxima dura de 0,5 a
0,7 segundos. Sin embargo, la mayoria de los momentos explosivos toma mucho menos
tiempo. Por esta razon el uso 6ptimo y la transformacion de la fuerza muscular maxima
acumulada en la explosividad del grupo muscular principal de las extremidades
inferiores, que participan en el despegue, requieren entrenamientos especiales La
potencia explosiva, la velocidad y la fuerza y de las piernas son dominantes en acciones

de remate y blogueo, y en la mayoria de los casos los puntos a ganar dependen de ellos

2.2.2.1 CAMPO DE JUEGO

El campo donde se juega al voleibol es un rectangulo de 18mde largo por 9m de ancho,
dividido en su linea central por una red que separa a los dos equipos. En realidad el

juego se desarrolla también en el exterior, en la zona libre, a condicion de que el balén
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no toque suelo ni ningun otro elemento. La zona libre debe tener a lo menos 3 metros,
medida que en competencias de indole internacional se aumenta a 5 m sobre las lineas
laterales y a 6,5 m para las lineas de fondo. El espacio libre sobre la pista debe tener una

altura minima de 8 m que en competiciones internacionales sube a 12,5 m.

A 3 m de la red, una linea delimita en cada campo la zona de ataque, zona donde se
encuentran restringidas las acciones de los jugadores que se encuentran en ese momento
en papeles defensivos (zaguerosy libero). Estas lineas, se extienden al exterior del
campo con trazos discontinuos, y la limitacién que representan se proyecta igualmente
en toda la linea, incluso més alla de los trazos dibujados. Todas las lineas tienen 5 cm de

ancho.

El contacto de los jugadores con el suelo es continuo, utilizando habitualmente

protecciones en las articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni deslizante.
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2.2.21.2Lared

En el eje central del campo se sitla una red de 1 m de ancho y sobre 9 a 10 m de largo,
con dos bandas en los bordes superior e inferior y dos varillas verticales sobresalientes
sobre la linea lateral del campo. El borde superior de la red, las varillas y el propio techo

del pabellén delimitan el espacio por el que se debe pasar el balon a campo contrario.

La altura superior de la red puede variar en distintas categorias, siendo en las categorias

adultas de 2,43 m para hombres y 2,24 m para mujeres.

2.2.2.1.3 El balon

El balon es méas pequefio y ligero que los balones de baloncesto o futbol; 65-68 cmde
circunferencia, 260-280 g de peso Y presion interior entre 0,300 y 0,325 kg/cm2. Puede

estar hecho de varios materiales aunque el mas comodo Yy utilizado es el de cuero.

2.2.2.1.4 Tiempo de juego

Un partido estd formado por tres, cuatro o cinco sets («parciales» en espafiol).
Los partidos de voleibol se disputan al mejor de cinco tandas o bloques que reciben,
igual que en tenis, la denominacién anglosajona de sets. En el momento en que uno de
los dos equipos acumula tres sets ganados, gana el partido y se da por concluido el
enfrentamiento. Un equipo gana un set cuando alcanza o supera los 25 puntos con una
ventaja de dos (es decir, con 25-23 se gana, pero con 25-24 habria que esperar al 26-24 y
asi sucesivamente mientras ninguno de los dos equipos no consiga los dos puntos de

ventaja).
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De ser necesario el quinto tiempo, set de desempate, se baja la meta a 15 puntos y se
mantienen los dos de ventaja. Este set tiene asi una duracion més reducida, pero de todas
formas, la duracion de los encuentros de voleibol es muy variable, pudiendo extenderse

desde alrededor de una hora hasta incluso mas de dos horas y media.

Los campos se sortean antes del partido, asi como el saque inicial. En cada set se
produce un cambio de campo y se va alternando el primer saque. En caso de ser
necesario el quinto set, set decisivo, se procede a un nuevo sorteo y ademas se realiza un

cambio de campo al alcanzarse el punto 8 por el primero de los equipos.

2.2.2.1.5 Tiempos para descanso o Tiempos muertos

Cada equipo puede solicitar hasta dos tiempos de descanso de 30 segundos en cada set.
Los tiempos para descanso solo los puede pedir el entrenador, y si no estuviera, podrian
ser solicitados por el capitan del equipo o el capitan en juego. En campeonatos oficiales
se establecen ademas, de oficio, dos tiempos técnicos de 60 segundos cuando se alcanza
por el primero de los equipos los puntos 8 y 16 respectivamente de cada set, salvo en el

quinto set definitivo.

Durante los tiempos para descanso, los jugadores en juego acuden a la zona libre
préxima a los respectivos banquillos, donde pueden recibir instrucciones del entrenador.
El resto de jugadores pueden calentar sin balones en la zona libre detras de la linea de

saque.

El equipo arbitral en un partido de voleibol esta formado por:
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Primer &rbitro: arbitro principal, sentado o de pie en una plataforma junto a uno de
los postes, frente a los banquillos, con vision elevada sobre la red (50 cm). Es el
arbitro que dirige el partido, ya que indica el inicio de cada jugada, sefiala y decide
qué equipo gana un punto y qué falta se comete, si entra el balon o va fuera.
También es el Unico que tiene la capacidad de mostrar tarjetas a jugadores o

técnicos e indica también el final de la jugada.

Segundo arbitro: arbitro asistente, situado de pie junto al poste opuesto al del primer
arbitro, entre los dos banquillos y delante de la mesa de anotadores. Esté situado a
nivel del suelo. Controla las incidencias que se producen en las zonas exteriores del
campo (anotadores, banquillos, zonas de castigo, zonas de calentamiento), las
interrupciones o tiempos de descanso Yy el estado del suelo y los balones. Durante el
juego comprueba la posicion de los jugadores segun las rotaciones, controla los
cambios de jugadores y sefiala los toques de red, penetraciones por debajo de la red,
bloqueos por libero o zagueros, asi como las faltas de posicion del equipo receptor y

la faltas de rotacion del equipo sacador.

Sistema de Juego 5-1

% Caracteristicas:

% 5 posibles atacantes o rematadores

< 1 armador

¢+ Alto nivel de especializacion de los jugadores
¢ Opuesto

¢+ Libero
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% Ventajas: Trabajar con un solo armador, por lo que conocen el tiempo de ataque

de cada jugador. También existen mas alternativas de ataque.

X/

++ Desventajas: Cada uno de los jugadores cumple una funcién determinada,
debido a esto si uno de los jugadores no cumple su funcién o se equivoca al
hacerlo debilita a su equipo. En caso de que el armador baje a defender no hay

nadie quien pueda remplazarlo.

Sistema de Juego 4-2

Caracteristicas:

4 posibles atacantes

2 posibles armadores

El armador efectivo es el que se encuentra en posicién de zaguero

El armador siempre penetra para ubicarse en posicién 2 * 3

Ventajas: Tres atacantes en lineas delanteras dentro de la cancha. Cuatro
posibilidades de ataque dentro de la cancha. En caso de que el armador defienda en

la linea de zaguero, tenemos quien lo remplace.

Desventajas: Los jugadores que realizan esta técnica deben tener un habilidad
motriz mayor, ya que deben desplazarse mucho. EI armador no es tan buen atacante

ya que esta muy concentrado en realizar su funcién.
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Reglas basicas

Se consigue punto cuando el equipo contrario comete alguna de las siguientes faltas o

infracciones:

> Si el baldn toca el suelo dentro del propio campo, tanto si el Gltimo toque

corresponde a un jugador propio como a uno del equipo contrario.

> Si el baldn acaba fuera de la pista de juego, sea por un ataque desacertado sobre el
campo contrario o por un error al tratar de defender. La falta corresponde al jugador
y al equipo que toco el balon por Gltima vez, y se anota punto el contrario. Se
considera fuera el contacto con el techo, publico o cualquier elemento del pabellon,
o los mismos colegiados. El contacto con la red, postes o varillas por la parte

exterior a las bandas laterales es también fuera.

> Si se supera el nimero de tres toques permitidos sin haberlo pasado al campo
contrario, o si un mismo jugador toca dos veces de forma consecutiva el baléon.
Como excepcidn, en caso de toque del bloqueo, ese primer toque no se contabiliza

para la falta de los cuatro toques de equipo ni para el doble individual.

> Sien el momento del saque los jugadores estan situados de forma incorrecta, 0 sea,
que no esta ajustada a la rotacion correspondiente.
> Si el toque del baldon es incorrecto y hay retencién o acompafiamiento (dobles en

este caso).
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> Si un jugador zaguero ataca mas allé de la linea de ataque. El libero no puede
participar de ningin modo en el bloqueo y tiene restringido el ataque, como ya se ha
visto.

> Siun jugador penetra el campo contrario por debajo de la red interfiriendo con el
juego del contrario, o si un pie traspasa completamente la linea central.

> Si se produce contacto con la red —entre las varillas— al jugar el balén,
independientemente de que esto interfiera con el juego. Es también falta el contacto
con la parte de red exterior a las varillas o cualquiera de los postes o elementos
accesorios si esto interfiere el juego.

> Si se realiza una recepcion con los dedos en falta (dobles en el contacto).

2.2.2.1.6 Equipos

< Cada equipo juega con seis jugadores que pueden ser sustituidos con condiciones.
Tres de los jugadores forman la linea delantera, en tareas de ataque y los otros tres

se colocan detras y actuan de defensores o zagueros.

< El equipo completo lo pueden formar un maximo de 14 jugadores (12 mas 2
liberos), un entrenador, un entrenador asistente, un masajista y un médico. Cada
jugador se identifica por un nimero distinto, del 1 al 20, nUmero que aparece tanto
en la parte delantera como en la trasera de la camiseta. Uno de los jugadores seré el
capitan del equipo y se identifica por una banda visible debajo de su nimero. Los
liberos no pueden ser capitan y son los Unicos que pueden y tienen que vestir una

indumentaria distinta, generalmente de distintos colores al resto del equipo.
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2.2.2.1.7 Las rotaciones

Cuando un equipo anota un punto, sera el encargado de poner en juego el balén. Cuando
se arrebata el saque al contrario, los seis jugadores tienen que rotar su posicion en el
campo en el sentido de las agujas del reloj. Esto hace que todos los jugadores se vayan

alternando en las posiciones de delanteros y zagueros.

Para que la disposicion sea correcta, no es necesaria una determinada geometria, sino
simplemente que al iniciar cada punto, en el golpe de saque, cada delantero tenga al
menos un pie mas adelantado que el zaguero correspondiente, y dentro de la misma linea
los laterales al menos un pie més exterior que el jugador en posicion central. A partir de
ese momento cada jugador puede moverse libremente siguiendo el juego. Con estas
reglas, las disposiciones iniciales pueden ser muy variopintas y las consiguientes

estrategias suficientemente abiertas.

Antes de empezar cada set el entrenador entrega a los arbitros la lista de los jugadores

que van a jugar el set.

2.2.2.2 CARACTERISTICAS DE UN JUGADOR DE VOLEIBOL

Los jugadores de voleibol presentan generalmente cuerpos delgados y musculosos,
piernas fuertes para un buen salto vertical en los saques y remates, velocidad de reaccion

rapida para anticipar mejor las sefiales de donde caera la pelota y como hacer una jugada

Yhttps://es.m.wikipedia.org/wiki/Voleibol#Reglas_del_juego
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con ella y una actitud positiva hacia el trabajo en equipo. Todos los integrantes del
equipo deben trabajar al unisono y ayudarse mutuamente cuando sea necesario. El
liderazgo es un rasgo importante para establecer ejemplos positivos y tomar buenas

decisiones en la cancha.

5. Capacidad de combinar movimientos

Esta capacidad permite relacionar habilidades motoras automatizadas, por ejemplo:
correr/saltar o saltar/golpear o correr/frenarse/golpear, todos estos movimientos son
fundamentales para la practica del voleibol, también hay que agregar la coordinacién de
distintas partes del cuerpo denominadas segmentarias (brazos), por ejemplo para realizar

el remate.

2. Capacidad espacio temporal

Es la que permite modificar la posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el
tiempo, esta se puede realizar con la presencia de la pelota o sin ella, constituye la forma
correcta de mover el cuerpo en la cancha, en referencia a los comparieros, las lineas, la

red etc.

3. Capacidad de equilibrio

Como su nombre lo dice es la capacidad de mantener el cuerpo en una postura
equilibrada, indispensable para cualquier gesto técnico del voleibol, incluso el equilibrio
dindmico que es muy importante en el bloqueo, remate, pelotas recuperadas en caidas

etc.
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4. Capacidad de reaccién

Son las reacciones rapidas a determinados estimulos, como ante un saque rival o ante un

rebote.
5. Capacidad ritmica

Es la capacidad de adaptarse a los ritmos diferentes durante la practica del voleibol, por
ejemplo, cuando se puede se debe realizar un paso caminando a buscar una pelota y

luego salir rapidamente a atacar.’

2.2.2.3 FUNDAMENTOS TECNICOS

2.2.2.3.1 Servicio o saque

Cada punto se inicia con un saque del balon desde detras de la linea de fondo. Se lanza
el baldn al aire y se golpea hacia el campo contrario buscando los puntos débiles de la
defensa del adversario. Se puede hacer de pie o en salto. Es importante la orientacion del
saque porque el jugador contrario, que se ve obligado a recibir el tiro, queda limitado
para participar en el subsiguiente ataque. Para ejecutar el gesto, el jugador zaguero
derecho debe ubicarse en el area de saque y esperar el sonido del silbato del juez. La

pelota debe dejarse caer o lanzarse al aire.

Bhttp://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/caracteristicas-fisicas-del-jugador-de-
voleibol-622648.html
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2.2.2.3.2 Bloqueo

Es la accidén encaminada a interceptar cualquier ataque del equipo contrario, saltando
junto a la red con los brazos alzados buscando devolver directamente el balon al campo
del contrario, 0 en su defecto, estrecharle el campo de ataque para inducirlo a echar el
balon fuera del terreno de juego. En el blogueo pueden participar hasta tres jugadores
(los tres delanteros) para aumentar las posibilidades de intercepcion. También seran
importantes aqui las ayudas de la segunda linea para recuperar el baldn en caso de un
bloqueo fallido. Una de las opciones que tiene el atacante en salto es precisamente no
evitarlo, sino lanzar el balon con fuerza directamente contra el bloqueo, forzando el fallo

y la correspondiente falta.

2.2.2.3.3 Recepcion

Es interceptar y controlar un balon dirigiéndolo hacia otro compafiero en buenas
condiciones para poder jugarlo. Los balones bajos se reciben con los antebrazos unidos
al frente a la altura de la cintura y los altos con los dedos, por encima de la cabeza. En
otros casos hacen falta movimientos mas espectaculares. Es habitual ver al jugador
lanzarse en plancha sobre el abdomen estirando el brazo para que el balon rebote sobre

la mano en vez de en el suelo y evitar asi el punto.

Se utilizan las técnicas de antebrazo, voleo, cabeceo o golpe con cualquier parte del
cuerpo como ultimo recurso. Se aplican distintas técnicas para la recepcion del saque,
para defenderse de distintos ataques o incluso para recuperar balones mal controlados en

un blogueo o toque anterior.
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2.2.2.3.4 Colocacion

Normalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un balén en condiciones
Optimas para que con el tercer toque un rematador lo meta finalmente al campo
contrario. La colocacion se realiza alzando las manos con un pase de dedos, el pase mas
preciso en el voleibol. El colocador tiene en su mano la responsabilidad de ir
distribuyendo los balones a lo largo del juego, a los distintos rematadores y por las

distintas zonas.

2.2.2.3.5 Ataque-remate

El jugador, saltando, envia finalmente el balon con fuerza al campo contrario buscando
lugares mal defendidos, o contra los propios jugadores contrarios en condiciones de

velocidad o direccion tales que no lo puedan controlar y el balon vaya fuera.

El jugador también puede optar por el engafio o finta dejando al final un balén suave que
no es esperado por el contrario. Aunque se dispone de tres toques de equipo, se puede
realizar un ataque (o finta) en los primeros toques para encontrar descolocado o

desprevenido al equipo contrario.

Se nombran distintos tipos ataques con el nimero de la zona:

o Ataque zaguero: Es el que realizan los que se encuentran en las posiciones

defensivas sin sobrepasar o tocar la linea de 3 metros.
o Ataque por 4: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 4.

o Ataque por 2: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 2.
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« Ataque central: Es el ataque que realiza el atacante de zona 3.'°
2.2.2.3.5 Alcance
En el Voleibol se determinan dos alcances:

« Alcance al bloqueo, que se determina desde la posicion inicial del bloqueo

con un salto y se mide la altura alcanzada por las manos.

o Alcance al ataque, luego de tomar carrera de impulso y simulando el ataque

se determina la altura alcanzada por la mano de golpeo.

FUERZA

La fuerza muscular es la capacidad de un musculo o un grupo de masculos de ejercer

tension contra una carga durante la contraccién muscular.

La fuerza es la capacidad mas influyente desde el punto de vista deportivo. Todos los
gestos deportivos tienen como condicion la fuerza para su efectividad, acompafiada
I6gicamente del porcentaje correspondiente de las demas capacidades fisicas, asi como

de la técnica correcta del gesto.

La cualidad por la que el masculo es capaz de vencer o mantener una resistencia se
Ilama fuerza. Esta resistencia puede ser maxima, media o baja, media o alta velocidad, y

a la vez este esfuerzo puede ser mantenido durante muy breve, medio o largo espacio de

Bhttp://joseeulises.blogspot.com/2014/06/fundamentos-tecnicos-del-voleibol.html?m=1
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tiempo. Dependiendo de estos condicionantes se puede hablar de diferentes tipos de

fuerza.

2.2.2.4.1 Fuerza maxima

Es la fuerza més alta que puede efectuar el sistema neuromuscular en una contraccion

méaxima.

o Resistencia maxima.
o Duracién del movimiento minimo.

e Velocidad baja.

2.2.2.4.2 Fuerza explosiva

es la cualidad que permite a un masculo o grupo muscular producir un trabajo fisico de

forma explosiva; a esta cualidad también se la conoce con el nombre de potencia.

¢ Resistencia media-alta.
o Velocidad alta-méxima.

e Poca duracioén.

2.2.2.4.3 Fuerza resistencia

es la capacidad de aguante de un determinado grupo muscular cuando se realiza un

esfuerzo constante y largo de fuerza.

o Resistencia media.
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o Velocidad media-alta.

e Largaduracion.

CLASES DE CONTRACCION MUSCULAR

El esfuerzo se puede realizar de varias formas.

e Contraccion isotonica: se produce cuando se varia la longitud del musculo,

acortandolo o alargandolo.

Si el musculo se acorta acercando sus inserciones se produce una contraccién isotonica
concentrica. Si se produce un alargamiento del musculo separando sus puntos de
insercion, se abra realizado una contraccion isotonica excéntrica; estas contracciones se
producen generalmente a favor de la gravedad, produciendo una accion de frenado del

movimiento.

e Concéntrica: cuando la fuerza es mayor que la resistencia, y por tanto, el
masculo se contrae.

e Excéntrica: cuando la resistencia es mayor que la fuerza, el musculo se alarga.

e Isométrica: no se modifica la longitud del musculo, no se ejerce ningun

movimiento y la fuerza es igual a la resistencia.

2.2.2.6 ACCION MUSCULAR

» Agonistas: son los que se contraen para producir la fuerza necesaria para

conseguir el movimiento. Estos realizan el acto motor de manera directa.
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» Antagonistas: son musculos que facilitan la realizacion del acto motor. Mientras
que en un movimiento los agonistas se contraen activamente de forma
concéntrica, éstos se distienden activamente efectuando una contraccion
excéntrica.

» Sinergistas: hay quien dice que son musculos colaboradores de los agonistas en
su accion motora proporcionandoles una ayuda adicional, y otros dicen que fijan
y estabilizan las articulaciones situadas por encima de la zona de movilidad con

el fin de hacer més seguro y preciso el movimiento.'’

2.2.2.7 FACTORES QUE DETERMINAN LA FUERZA

Cada una de las diferentes manifestaciones de la fuerza implica la contracciéon de uno o
de un grupo de musculos que al contraerse van a generar tension esta a su vez va a

depender de diferentes factores.

2.2.2.7.1 Bioldgicos

v" Estructura de las fibras
v Aspectos neuromusculares

v Aspectos energéticos

Y (https://es.m.wikipedia.org/wiki/Fuerza muscular? e pi =7%2CPAGE 1D10%2C948

5558682)
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v" Respuestas hormonales

2.2.2.7.2 Mecanicos

v" Longitud del musculo
v Velocidad del trabajo

v' Elasticidad

2.2.2.7.3 Funcionales

v Longitud del musculo
v Tension generada
v Velocidad a la que se desarrolla la tension

v' Direccién del movimiento®®

2.2.2.7.4 Otros factores

v' El sexo: se puede afirmar que las mujeres tienen menos fuerza que los hombres
por tener estas una menor concentracion de hormonas masculinas las cuales
aumentan la masa muscular.

v' La edad: hasta los 12 afios la fuerza es practicamente igual en las nifias que en
los nifios. En esto, La fuerza se incrementa muy notablemente entre los 14 y 17

afios y alcanza su maximo hacia los 30 afios. En las nifias el incremento es menos

18 http://evdentrenamientodelafuerza.blogspot.com/2010/04/)
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notables y llega su m&ximo hacia los 20-25 afios; a partir de esas edades la fuerza
comienza a de crecer.

v La alimentacion: La alimentacion es fundamental para el entrenamiento de la
fuerza. Un aporte equilibrado de proteinas, hidratos de carbono, graso, mineral y
vitaminas favorecen un buen funcionamiento del musculo.

v La temperatura muscular: es importante indicar que un buen calentamiento
aumenta la capacidad de fuerza efectiva, pues en un musculo caliente aumenta el
flujo sanguineo y por tanto el aporte de oxigeno mejorando con ello su
funcionamiento.

v La temperatura ambiente: las temperaturas medias favorecen la capacidad de
contraccion, mientras que las temperaturas excesivamente bajas y altas reducen
la capacidad de contraccion muscular.

v’ La fatiga: disminuye la intensidad y la amplitud de la contraccién muscular y
puede provocar lesiones.

v' El grado de entrenamiento: el entrenamiento aumenta la capacidad de

contraccién muscular y el reposo excesivo la disminuye.™

Yfile:///C:/Users/Moi/Downloads/orca share medial507777925034%20(1).pdf
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2.2.2.8 TIPOS DE TEST

2.2.2.8.1 TEST DE VALORACION ANATOMICA

Nos permite conocer la morfologia de a persona, dandonos una visién general de sus

posibilidades o posibles mal formaciones.

Estas pruebas tienen gran importancia de cara a conocimiento persona y desarrollo
corporal y como este se produce. Permite también a comparativa peso, talla,

envergadura, indice de masa corporal.

2.2.2.8.2 TEST DE VALORACION FISIOLOGICA

Dicho test nos sirve para medir la resistencia aerobica del individuo.

El material a utilizar es:

« Una pista plana, con una medida conocida.

e Un crondmetro.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

e A lavoz de salida, se debe recorrer la mayor distancia posible en un tiempo de 12

minutos.

Se anotara el recorrido efectuado en metros. Con este dato se puede establecer una

correspondencia con el Volumen de Oxigeno.
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Test de RUFFIER-DICKSON

Dicho test nos sirve para medir la adaptacion del corazon al esfuerzo. Utilizamos las
alteraciones que se producen en la frecuencia cardiaca en reposo, ante un esfuerzo y tras

la recuperacion del mismo en un minuto.

El material a utilizar es:

« Solo es necesario un reloj con segundero.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

« Siempre respetando la ejecucion correcta para que el indice final sea fiable.

1. Setoma el pulso en reposo P1 en 15”.

2. Se hacen 30 flexiones de piernas en 45”. El hacerlas en m&s o menos tiempo
altera totalmente el resultado. Para mayor facilidad al llevar el ritmo, saber que a
los 15” se deben llevar 10, a los 30” serén 20, para terminar los 45 con 30
flexiones justas.

3. Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P2. Se toma en 15”.

4. Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones P3 en 15”.

Test de BURPEE

Dicho test nos sirve para medir el grado de resistencia muscular (anaerdbica) ante un

esfuerzo.
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El material a utilizar es:
e Unreloj y una superficie lisa.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

e Repetir tantas veces como se pueda en un minuto el ejercicio completo

(secuenciade 1 ab).

El nimero de repeticiones conseguidas.

l -5
=
|I 1-4
O 3
! I:l::m':} ..-;_.-"-‘-'_‘ﬂ:i-:-ﬁ\.
'S % e &= ("

5 (figura 2)

54



TEST DE COURSE-NAVETTE

Dicho test nos sirve para medir la capacidad aerébica maxima.

El material a utilizar es:

Un gimnasio, sala o espacio con una pista de 20 m de longitud.
Magnetofono.

Una cinta de audio grabada con los sonidos que marcan el ritmo de carrera.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos
regulares de un minuto con velocidad creciente. EI alumno/a debera ajustar su
propio ritmo al de los sonidos que se emiten, de tal manera que se encuentre en
un extremo de la pista al oir la sefial, con una aproximacion de 1 o 2 metros. Hay
que tocar la linea con el pie. Al llegar al final de la pista, se da rapidamente
media vuelta y se sigue corriendo en el otro sentido.

La velocidad, méas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60
segundos. La finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el
mayor tiempo posible. Se interrumpe la carrera en el momento en que ya no se
puede seguir el ritmo impuesto, 0 cuando se considera que ya no va a poder

Ilegar a uno de los extremos de la pista.
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ok (figura 3)

e Se anota la Ultima cifra indicada por la banda sonora en el momento en que se ha

parado: ése es el resultado.

2.2.2.8. TEST MOTORES

Los test motores incluyen tres bloques. El primero agrupa las pruebas que miden la
flexibilidad, el segundo las pruebas que miden la fuerza, y el tercero las pruebas que

miden la coordinacion motriz, la velocidad y la agilidad.

Test de FLEXIBILIDAD DE BRAZOS

Dicho test nos sirve para medir la flexibilidad de la articulacion del hombro.

El material a utilizar es:

e Puede ser cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda coger con

ambas manos: un palo, una cuerda, etc.

La forma de realizarlo sera la siguiente:
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e En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos y la pica sujeta con ambas
manos al frente, pasarla hacia atras, sin flexionar los brazos, y volverla a pasar a la
posicion inicial. Los dos brazos tienen que ir paralelos tanto para atrds como para
adelante.

e Tratamos de reducir cada vez al maximo la separacién entre una y otra mano.

(Figura 4)

La distancia minima a la que hemos sido capaces de realizar el ejercicio, anotada en

centimetros.

Test de FLEXIBILIDAD DE PIERNAS

Dicho test nos sirve para medir la flexibilidad de las piernas con caderas en abduccion,

es decir separandolas o abriéndolas al maximo.

El material a utilizar es:

e Un tablero con una cinta métrica.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

e De pie con el tronco recto y sin inclinarlo hacia delante (podemos ayudarnos

sujetandonos en una espaldera), tratamos de separar las piernas lo maximo posible
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en abduccién, procurando no levantar las puntas de los pies del suelo durante el

ejercicio.

La distancia conseguida en centimetros, midiendo desde el interior de un talon hasta el

interior del otro. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

Test de FLEXIBILIDAD DE TRONCO

Dicho test nos sirve para medir la flexibilidad de tronco y cadera en flexion.

El material a utilizar es:

v"Un cajon o un banco y un metro.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

v Sentado, con piernas extendidas y toda la planta del pie apoyada en el tope (del
cajon o del banco), que coincide con el punto cero de la escala 0 metro, tratar de
llevar hacia delante las manos de forma suave y progresiva, evitando tirones,
para marcar la maxima distancia a la que se puede llegar con ambas manos a la

VEZ.
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v" Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se
anotan los centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo

positivo (+). Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

TEST DE FLEXIBILIDAD PROFUNDA

Dicho test nos sirve para medir la flexibilidad general de las principales articulaciones

del cuerpo.

El material a utilizar es:

v" Una superficie marcada como la que se muestra en el dibujoo con una

cinta métrica sobrepuesta en dicha superficie.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

v" Sin zapatillas, con toda la planta del pie apoyada sobre la marca correspondiente.
v Se flexiona todo el cuerpo llevando los brazos atras por entre las piernas, de

forma suave y sin tirones.
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v' Se mantienen unos segundos ambos brazos paralelos sobre la cinta en la

distancia méxima conseguida. No se permite apoyar las manos sobre la cinta.

Q%mm I

La distancia maxima en centimetros a la que se ha conseguido llegar con ambas manos.

(figura 7)

Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

Test de FUERZA DE BRAZOS

Chicos

Dicho test nos sirve para medir la fuerza-resistencia de los musculos extensores de los

brazos.

El material a utilizar es:

v Un banco sueco u otro objeto que mida entre 30 y 35 cm.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

v" Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerpo recto y sin arquear,
manos sobre el suelo a la anchura de los hombros, con dedos mirando hacia

adelante.
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v" Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver a la posicion inicial
con los brazos totalmente extendidos.

v Durante el ejercicio no se puede descansar o apoyar el cuerpo en el suelo, ni
arquear el tronco.

v" Realizar tantas repeticiones como se pueda.

*
d
d
0

ﬁ_,(/"_ = =Cr=ph. 2)
\ _’g‘“ (figura 8)

Se anotara el nimero de repeticiones realizadas de forma correcta.
Chicas

Dicho test nos sirve para medir la fuerza-resistencia del grupo flexor de los brazos y de

los que integran la cintura escapular.
El material a utilizar es:

++ Barra de madera o metal de unos 28 cm de largo suspendida del suelo.
La forma de realizarlo sera la siguiente:

¢+ Con los brazos flexionados y el mentdn por encima de la barra, sin estar en
contacto con la misma, tratar de mantener esa posicién tanto tiempo como se

pueda.
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X/

% EIl crondémetro se pone en marcha en el momento de comenzar el ejercicio y se
detiene cuando la barbilla descansa sobre la barra o desciende por debajo del

nivel de esta.

o

A8

o

e

P47

|

(figura 9)

Se anotaran los segundos gue se permanece en suspension.

Test de fuerza de piernas SALTO VERTICAL

Dicho test nos sirve para medir la potencia de la musculatura extensora de las piernas.

El material a utilizar es:

¢ Pizarra fijada a la pared con un metro pegado a la misma y tiza, o cualquier otra

superficie sobre la que se pueda marcar.

La forma de realizarlo sera la siguiente:

X/

++ 1° Marcar a la maxima altura que se llega con el brazo bien extendido, De pie,
lateral a la escala.

X/

20 Separarse ligeramente de la pared y flexionar bien las piernas.
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+«+ 30 Saltar tan alto como se pueda, marcando arriba con la mano o la tiza, (no se
puede tomar impulso previo).

\
(Figura 10)

La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace después de saltar
Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

TEST DE FUERZA DE PIERNAS SALTO HORIZONTAL

Dicho test nos sirve para medir la potencia de la musculatura extensora de las piernas.

El material a utilizar es:

Un metro y una superficie lisa.

La forma de realizarlo sera la siguiente:
[ ]

Tras la marca con ambos pies paralelos y piernas flexionadas. Saltar, impulsando

con las dos piernas a la vez, tan lejos como se pueda hacia delante.
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La distancia en centimetros conseguida desde la marca hasta el apoyo mas proximo a

esta. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.
TEST DE FUERZA, ABDOMINALES
Dicho test nos sirve para medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
El material a utilizar es:
o Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.
La forma de realizarlo sera la siguiente:

e Tendido supino (hacia arriba), con piernas flexionadas y separadas a la anchura de
los hombros, los brazos cruzados delante del tronco. Una persona sujeta los pies.
Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados.

o Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que permanecer
entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar completamente la

colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.
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(figura 12)

Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. La persona que

sujeta los pies las ira contando en voz alta mientras dura el ejercicio.
TEST DE FUERZA: LANZAMIENTO DE BALON

Dicho test nos sirve para medirla fuerza explosiva en general del cuerpo, con

predominio en la musculatura de brazos y tronco (tren superior).

El material a utilizar es:
v Balon medicinal de tres kilogramos; cinta métrica.
La forma de realizarlo sera la siguiente:

v Tras una linea marcada, con los pies a la misma altura y ligeramente separados, y el
baldn sujeto con ambos manos por detras de la cabeza. Flexionar ligeramente las
piernas y arquear el tronco hacia atras para lanzar con mayor potencia.

v Lanzar el balén con ambas manos a la vez por encima de la cabeza.

v El lanzamiento no es valido si:
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o Se rebasa la linea con los pies o el cuerpo después de lanzar.
o Se sale hacia adelante en la misma direccion que sali6 el baldn.
o Se lanza con una sola mano o no se efectta el lanzamiento saliendo el balon

desde detras de la cabeza.
J
J

\,

;i (figura 13)

Los metros y centimetros desde la linea de lanzamiento hasta la marca de caida del

balén. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.”
2.2.2.9 Términos Bésicos

Agilidad: Es la capacidad de ejecutar movimientos no ciclicos, es decir, movimientos
con diferentes direcciones y sentidos, de la forma mas rapida y precisa posible. Esta
presente en todos aquellos deportes y ejercicios en los que se realizan movimientos

rapidos, teniendo en cuenta el grado de precision en la ejecucion.

Bola “muerta”: Los arbitros declararan bola “muerta”

20(fiIe:///C:/Users/Moi/DownIoads/orca share medial507777925186.pdf)
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mediante un silbatazo, cuando se cometa una falta, la bola toque el piso o cualquier

objeto de la sala de juego, una varilla, entrada accidental de otro balon al terreno, etc.

Corta: Baldn casi siempre atacado por el jugador central por el medio de la cancha, muy
sorpresivo, y consiste en que este jugador salta cerca del pasador antes de que éste
realice el pase y ya estando en el aire le llega el balon a poca altura sobre la net donde lo

golpeara.

CONTRACCION MUSCULAR

Proceso fisioldgico durante el que el musculo por deslizamiento de las estructuras que lo
componen; se acorta o se relaja. Su funcionamiento esta estrechamente relacionado con
la estructura de la fibra muscular y la transmision del potencial eléctrico a traves de

las vias nerviosas.

Contraccién isoténica

Se produce cuando se varia la longitud del musculo, acortandolo o alargandolo.

Concéntrica

Cuando la fuerza es mayor que la resistencia, y por tanto, el masculo se contrae.

Excéntrica

Cuando la resistencia es mayor que la fuerza, el musculo se alarga.
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FUERZA

La fuerza muscular es la capacidad de un musculo o un grupo de musculos de ejercer

tensién contra una carga durante la contraccién muscular.t

La fuerza es la capacidad mas influyente desde el punto de vista deportivo. Todos los
gestos deportivos tienen como condicion la fuerza para su efectividad, acompafiada
I6gicamente del porcentaje correspondiente de las demés capacidades fisicas, asi como

de la técnica correcta del gesto.
Fuerza maxima

Es la fuerza mas alta que puede efectuar el sistema neuromuscular en una contraccion

maxima.

o Resistencia maxima.
o Duracién del movimiento minimo.

o Velocidad baja.

Fuerza explosiva

Es la cualidad que permite a un musculo o grupo muscular producir un trabajo fisico de

forma explosiva; a esta cualidad también se la conoce con el nombre de potencia.

¢ Resistencia media-alta.

e Velocidad alta-méaxima.
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e Poca duracion.

Fuerza resistencia

Es la capacidad de aguante de un determinado grupo muscular cuando se realiza un

esfuerzo constante y largo de fuerza.

e Resistencia media.
o Velocidad media-alta.

e Larga duracion.

e Invasion: Es cuando un jugador invade la cancha contraria o un jugador zaguero
realiza un ataque dentro de la zona delantera (el Gltimo contacto con el piso antes
del salto se realiza dentro de esta area). También incurre en esta falta aquel
delantero que pasando sus manos sobre la net bloquee el primer o segundo toque en

cancha contraria.

Juego medio: Ya después de realizado el K-1 o juego ofensivo el equipo que saco estara
en K-1I o juego defensivo. Si se logra devolver el balén se denominard Juego

Medio hasta que la bola sea muerta.
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Libero: Jugador netamente defensivo aprobado por la FIVB recientemente para
tratar de equilibrar el balance entre la ofensiva y la defensa. A diferencia de los
demas jugadores éste puede entrar y salir de la cancha sin permiso del arbitro
auxiliar y el sustituido (casi siempre el central). Solo puede rotar por las zonas
zagueras (1, 6 y 5), hacer envios pero no puede hacer ninguna accion ofensiva.
Puede desplazarse por cualquier zona del terreno y eventualmente realizar el pase
cuando el recibo o la defensa son defectuosos (no llega a zona 2-3). En las
competencias oficiales el libero se declara por toda la competencia. Generalmente
son jugadores no muy altos pero con un sentido de la defensa muy alto. Su entrada y
salida del terreno es después de la linea de ataque, fuera de la llamada zona de
cambio, pero antes de la linea final. Puede manipular el balon dentro de la zona de

ataque.

o En la actualidad se permite la inscripcion de dos liberos por equipo en la

competencia.

Libre u opuesto: Jugador netamente ofensivo. Deviene de los atacadores auxiliares
o recibidores pero éste no tiene responsabilidad al recibo. Se le llama también
opuesto porque en la alineacion siempre ocupa la posicion opuesta al pasador. Es el
jugador que se esconde y ataca desde cualquier posicion delantera o zaguera.

También se la llama jugador cruzado.

Pasador: También llamado acomodador, es el encargado del segundo toque o toque

previo al ataque. Jugador muy especializado que puede hacer su accién con voleo
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por abajo (con los antebrazos) o con voleo por arriba o voleo propiamente dicho. En
general dirige el pase a zonas 2, 3 0 4 y en la actualidad a la parte més cerca de la
linea de ataque pero de las zonas 1, 6 0 5 para el ataque zaguero. Realiza su juego
en la zona 2-3 pues tiene de frente a las zonas 3 y 4 y solo de espalda a la zona 2.
Cuando por la rotacion estd en zonas zagueras (1,6 o 5) ha de realizar la
Ilamada penetracion (se desplaza hacia zona 2-3) pero siempre después del silbatazo
del arbitro principal autorizando el saque y oido el golpe de éste. A la defensa debe
bloquear por zona 2 y defender en la zona 1 pues en ambos casos se encuentra mas
cerca de la zona 2-3. De realizar la defensa del ataque otro jugador realizara el pase
pues como sabemos esta prohibido realizar dos toques consecutivos al balon (salvo
en el bloqueo). Este jugador no debe participar de la defensa del saque o recibo.
Cada equipo tiene la opcidn de jugar con un solo pasador (sistemas ofensivo 5-1) o
con 2 (sistema ofensivo 4-2). En el segundo caso el pasador que se encuentra en la
zona delantera si participa del recibo pues el encargado del pase es el pasador en

zonas zagueras realizando la penetracion.

Pase: Accidn previa al ataque y netamente ofensiva casi siempre ejecutada por el

pasador lo que no es necesariamente asi pues de no llegar el recibo o ser la defensa
desviada, puede ser ejecutada por cualquier jugador. Es independiente de la forma
en que se realiza, voleo por abajo o recibo o voleo propiamente dicho que es mas

comun.

o Enel Voleibol de playa la mayoria de los pases se hacen con voleo por abajo

(aunque es mas impreciso) para evitar que el balon salga rotando y se

convierta en falta o que caiga arena en los 0jos.
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Quinto set o “tie-breake”: Frase proveniente del inglés y que significa romper el
empate. Al terminar el cuarto set el arbitro auxiliar ha de discutir (con una moneda
lanzada al aire) con los capitanes de ambos equipos la posesion de una u otra cancha
para dar comienzo al ultimo set (como se indica mas arriba esto ocurre cuando
ambos equipos estan empatados con dos set ganados). En este set ha de realizarse
un cambio de cancha obligatorio al arribar uno de los equipos al tanto 8 y se limitara
15 tantos salvo cuando ocurre un empate en el tanto 14, de ser asi ganara el que

aventaje al contrario en 2 tantos. En el VVoleibol de playa sera el 3er set.

Rally point: Sistema de juego y puntuacién en el que se eliminan los cambios de
bola y el nimero de tantos de cada set. Se mantienen que de 5 set deben ganarse 3 y
los cuatro primeros set seran de 25 puntos y el Gltimo de 15. En los cuatro primeros
ha de tenerse una ventaja (cuando se empatan de 24 tantos en adelante) de dos
tantos y es indefinida la cuenta. En cuanto al quinto set en caso de empate a partir

de los 14 tantos también se contina hasta lograr una ventaja de dos tantos.

Rotacion: Como veremos mas adelante en Zonas, el terreno de Voleibol se divide
en seis zonas que se enumeran a partir de la zona 1(situada en el extremo derecho de
la linea final cuando nos paramos en esta y de frente a la net). Estas zonas se
enumeran en sentido contrario a las manecillas del reloj (zona 1) hasta la zona 6.

Cuando termina un pasaje el equipo que gand el saque ha de rotar pero en este caso
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en el sentido de las manecillas del reloj. Esto se hace para que no siempre se
encuentren en la linea delantera los mejores atacadores o bloqueadores y en la zona
zaguera los mejores defensores. Esto obliga a que los jugadores de Voleibol sean
méas completos o universales pues segun se detalla en jugadores delanteros o

traseros estas posiciones no pueden violarse durante el set.

Salto vertical: Un salto vertical o salto vertical es el acto de levantar el centro de

gravedad lo més alto en el plano vertical Gnicamente con el uso de los propios musculos.

Tipos de salto vertical

El salto vertical se divide en dos tipos diferentes:

De pie salto vertical: Se refiere a un salto vertical realizado desde cero, sin medidas

que se estan involucrados en absoluto.

Ejecucidon de salto vertical: Se refiere a un salto vertical después de un enfoque o
correr para ayudar a afiadir energia para el salto en un esfuerzo por mejorar en el
salto vertical de pie.

Set: palabra de origen Inglés y probablemente del tenis de campo que podemos
denominar como Tiempo. Consiste en las partes en que se divide el juego de
Voleibol y no son limitadas por el tiempo de su de cursar como los cuartos en el
Baloncesto sino que se van acumulando tantos hasta llegar a 25 en los cuatro

primeros y a 15 en el Gltimo o tiebreake o muerte subita. En los primeros cuatro set
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en caso de haber empate a los 24 tantos se seguird el juego hasta que uno de los
equipos aventaje al otro por 2 tantos y sera indefinida la cuenta. En el caso del
quinto, si el empate ocurra al tanto 14, ganara igual el que aventaje en 2 tantos pero
con limite hasta los 17 tantos.

o Al terminar cada set es obligatorio realizar el cambio de cancha. En el
ultimo set se realizara el cambio de cancha obligatorio al arribar uno de los
equipos a 8 tantos independientemente de los tantos del otro equipo.

o Es permitido en cada set que comienza cambiar la alineacion del equipo,

alineacion que se mantendra por toda la duracion del set.

o TActica: La tactica en el Voleibol se entiende como el uso oportuno de determinada
variante técnica que pueda rendir resultados ventajosos y es usada por el jugador a
discrecion segun la exigencia inmediata del juego. Es més efectiva cuando se
dominan las diferentes variantes de determinado elemento técnico.

o Existe la tactica individual (saque, bloqueo, ataque), de grupo (blogueo)

y colectiva (sistemas de juego a la ofensiva y la defensiva).

o Varillas: También llamadas antenas, son propiamente dos varillas de plastico de

1.70 mts que se sitlan en las bandas laterales que tiene la net y definen el terreno
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mas all4 de la altura de la net. A diferencia de las lineas estas no pertenecen al

terreno pues baldn que la toque en su vuelo sera considerado baldn afuera.

Voleo: Palabra proveniente del inglés y que quiere decir balén volando. En sus
inicios se le denominaba asi a cualquier contacto con el balon. Posteriormente
cuando se autorizé el primer golpe (después del saque) con los antebrazos de ambos
brazos unidos se le Ilamo a éste voleo por abajo o recibo y al voleo, propiamente
dicho, voleo por arriba. Esta técnica que consiste en devolver el balén con ambas
manos por encima de la cabeza con los dedos y parte de las manos hoy en dia se

Ilama solamente voleo.

Zaguero: Jugador que por la rotacion ocupa una zona zaguera (zonas 1,6 y 5).
Aunque puede defender o devolver el baldn dentro de la zona delantera no puede
hacer un envio al terreno contrario desde esta zona si su mano sobrepasa la altura de
la net, esto se consideraria falta. En la actualidad se permite el ataque de un jugador

zaguero si el tltimo contacto con el piso se realiz6 detras de la linea de ataque.

o Como en el Voleibol de playa no existe la linea de ataque no hay distincion
entre zaguero Yy delantero, ambos pueden atacar junto a la net

indistintamente.
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CAPITULO 11l

3. Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion es cuasi experimental ya que se asemejan a los experimentos
cuantitativos, porque busca especificar la mejora en la potencia y agilidad, mediante el
programa de pesas de Rob Price en seleccionados masculinos y femeninos, de la
Universidad Nacional, que se someteran a un proceso y asi analizar y recolectar los datos,
de las marcas en las capacidades que se trabajaran, por lo se someteran a un test los cuales
son el test de Illinois y test de salto vertical, obteniendo el dato con el que se hara la
comparacion al final de la investigacion y determinar si hay un aumento o no en la

potencia y agilidad de cada seleccionado.

3.1 Enfoque

El enfoque con el que se trabajara sera el cuantitativo, para la obtencion, comparacion
y de esa manera analizar, el aumento, mantenimiento o la elevacion de los rangos de
marcas, en potencia y agilidad en cada seleccionado de voleibol masculino y femenino, de
la universidad de el salvador, segun la tablas establecidas por cada capacidad, de esta
manera hacer las comparaciones y comprension de los resultados, como también permitira
identificar la condicion fisica que posee cada uno, en los meses que se someteran a los
entrenamientos, 3 veces por semana, en el gimnasio de musculacién de la alma mater,

UES ya que la investigacion, es de tipo cuasi experimental.
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3.2. Paoblacion

La informacion la suministro los jugadores dela seleccion de voleibol de

la

Universidad de El Salvador que comprenden las facultades de Ciencias y humanidades,

Ciencias y Matematicas Ingenieria y Arquitectura, Ciencias Econdmica y Jurisprudencia.

SELECCION MASCULINA

N° | NOMBRE EDAD FACULTAD
1 Alejandro José Pradera Molina 21 afos Ingenieria y Arquitectura
2 Raul Antonio Marroquin Castillo 19 afios Ingenieria y Arquitectura
3 Marlon Josué Rivera Borja 21 afos Ingenieria y Arquitectura
4 Marlon Josué Rivera Borja 22 afos Ingenieria y Arquitectura
5 Gabriel Antonio Herndndez 22 afos Ingenieria y Arquitectura
6 Samuel Isaac Cordova Molina 25 afos Ciencias y Humanidades
7 Marcos Morales Rico 23 afos Ciencias y Humanidades
8 Elias Barrera 23 afos Ciencias y Humanidades
9 Jorge Antonio Machado 21 afos Ciencias y Humanidades
10 | Carlos Josué Quintanilla 24 anos Ciencias Naturales Y
Matematicas
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SELECCION FEMENINA

N° NOMBRE EDAD FACULTAD

1 Michelle Lainez 21 Ciencias y Humanidades
2 Adriana Fabian 20 Ciencias y Humanidades
3 Silvia Carolina Hernandez 19 Medicina

4 Gabriela Alejandra Castillo 19 Ciencias Naturales y

Matematicas

5 Andrea Abigail Amaya 20 Jurisprudencia

6 Leslie Romero 20 Jurisprudencia

7 Natalia Magdalena Escobar 21 Ciencias Econémicas

8 Gabriela Aquino 20 Ingenieria y Arquitectura

9 Madeleine Alfaro 19 Ingenieria y Arquitectura

10 Lauro Marroquin 22 Ingenieria y Arquitectura
3.3 Muestra

Se utilizo un muestreo no probabilistico, en donde el investigador selecciona a los
sujetos debido a la conveniencia, accesibilidad y proximidad de ellos para la
investigacion. Lo ideal seria ideal generalizar los resultados a la totalidad de la poblacion,
pero en la mayoria de los casos, la poblacion es demasiado grande y resulta imposible
incluir a cada individuo; Ademas de que los seleccionados siempre estan disponibles, sus

ventajas son: rapidez, facilidad y economia.
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Uno de los ejemplos méas comunes del muestreo por conveniencia, es que se realiza

utilizando personas voluntarias como sujetos de la investigacion.

Una vez definida la poblacion se procedio a seleccionar a los sujetos para obtener la

informacidn necesaria que permita desarrollar el estudio, de manera que los resultados

sean validos y fiables, la muestra final quedd con la que se va trabajar en el proceso de

muestreo seran, por las jugadores dela seleccion de voleibol de

la Universidad de El

Salvador, representado por 20 seleccionados en total, esta investigacion se estudiara con el

100% representados en el siguiente cuadro

SELECCIONADOS MASCULINOS Y FEMENINOS DE
LA UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

Masculino 10
Femenino 10
Total 20
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3.4 Método Técnica, Instrumento

3.4.1 Método de Investigacion

El método a utilizar serd el método cientifico hipotético deductivo ya que esta
investigacion se pretende comprobar a través de hipotesis que se han planteado, que es
lograr mejorar en la agilidad y potencia de piernas, al aplica el programa de pesas de
Rob Price, a los seleccionados de voleibol masculino y femenino de la universidad de el
salvador en el afio 2017, Francis Bacon(1561-1626) definié el método cientifico

hipotético deductivo dividiéndolo en las siguientes partes:

*

< Observacion: Observar es aplicar atentamente los sentidos a un objeto o a un

*

fendmeno, para estudiarlos tal como se presentan en realidad, puede ser ocasional o
causalmente.

< Induccion: La accion y efecto de extraer, a partir de determinadas observaciones o
experiencias particulares, el principio particular de cada una de ellas.

< Hipotesis: Planteamiento mediante la observacion siguiendo las normas establecidas
por el método cientifico.

< Probar la hipétesis por experimentacion.

< Demostracion o refutacion (antitesis) de la hipotesis.

% Tesis o teoria cientifica (conclusiones).
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3.5 Método Estadistico.

Coeficiente de Pearson

El indice numérico mas comun usado para medir una correlacion es el “coeficiente de
Pearson”. El coeficiente de Pearson (también llamado coeficiente de correlacion del
producto-momento), se representa con el simbolo ‘r’ y proporciona una medida

numeérica de la correlacion entre dos variables.

Es atil reconocer la formula usada para calcular el coeficiente de Pearson (es posible que
vea documentos en que se haga referencia a ella). Le entregamos la férmula en una nota
al pie de esta pagina. No deje que la formula lo intimide. No necesita comprender la
férmula para comprender el concepto de correlacion. Aunque si hace un esfuerzo va a

comprender la férmula en poco tiempo y con claridad.

Recuerde que al describir la relacion entre dos variables, necesitamos responder al

MeNOos cuatro preguntas:

(1) ¢Estan relacionadas las variables entre si? Si los cambios en el valor de una de las
variables van acompafados de cambios en el valor de la otra, las variables parecen estar

relacionadas.

(2) Si las variables parecen estar relacionadas, ¢qué tan fuerte es la relacion entre las

variables? En otras palabras, ¢estan estrechamente o solo levemente relacionadas?

(3) ¢La relacion entre las variables es ‘positiva’ o ‘negativa’?
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(4) ¢Cual es la relacién causal entre las variables?

El coeficiente de Pearson no entrega respuestas a tres de estas cuatro preguntas: (1)
sobre la pregunta uno, nos indica si dos variables parecen estar correlacionadas o no; (2)
con respecto a la pregunta dos, el coeficiente de Pearson indica la fuerza de la aparente
relacion; y (3) el coeficiente, por Gltimo, nos indica si la aparente relacion es positiva o
negativa. Como ya sabemos, el analisis de correlacion no puede responder a la ultima

pregunta.

El coeficiente de correlacion de Pearson ® se mide en una escala de 0 a 1, tanto en
direccion positiva como negativa. Un valor de “0” indica que no hay relacion lineal entre
las variables. Un valor de “1” o “~1” indica, respectivamente, una correlacion positiva
perfecta o negativa perfecta entre dos variables. Normalmente, el valor de se ubicara en

alguna parteentre Oy 1 oentre 0 y 1.

En las ciencias sociales en general y en educacion en particular, donde la mayoria de las
variables son simultaneamente afectadas por una gran multitud factores, una correlacion
positiva de 0,7 o una correlacion negativa de —0,7 se considera muy fuerte. (Por ultimo,
tenga en mente el coeficiente de Pearson mide solo relaciones lineales entre variables, y

no es util para medir relaciones que no son lineales.)

El coeficiente de Pearson de correlacion.
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Valor del

Coeficiente de Pearson

O<r<1

-1<r<0

Grado de Correlacion

entre las Variables
Ninguna correlacion

Correlacion positiva

perfecta
Correlacion positiva

Correlacién negativa

perfecta

Correlacion negativa

Notese que una correlacion negativa no es menos fuerte que una correlacion positiva. Asi,

por ejemplo, un de 0,5 es tan ‘grande’ o fuerte como un de —0,5. Los signos positivos y

negativos sélo indican si el valor de una variable aumenta o disminuye, respectivamente,

con el aumento en el valor de la otra variable. Como usted sabe, cuando los aumentos

(disminuciones) de una variable producen aumentos (disminuciones) en la otra, la relacion

es positiva. Es negativa cuando los aumentos (disminuciones) de una variable producen

disminuciones (aumentos) en la otra.
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3.6 Técnicas e instrumento

3.6.1 Técnica

Para el proceso de investigacion se utilizé, El test fisico de Illinois y el test fisico de Salto
Vertical ya que es una situacion experimental estandarizada, que sirve de estimulo a un
comportamiento. Asimismo, este comportamiento se evalla mediante una comparacion
estadistica con el de otros individuos colocados en la misma situacion, de modo que es
posible asi clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo se aplican
porque de esa forma se puede evaluar la capacidad fisica de uno o mas individuos y saber

si tiene alguna deficiencia fisica interior o exterior.

3.6.2 INSTRUMENTO

Para realizar esta investigacion se utilizaron los siguientes instrumentos.

a) 1 (un) cronometro.

b) 1 (una) hoja de datos.

c) 10(diez) conos.

d) 1 (una) cinta metrica 5mt
e) 1 (un) silbato.

f) Una cancha de voleibol.

g) gimnasio de musculacion
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3.6.3 VALIDACION Y FIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS

La prueba de la agilidad de Illinois es una prueba de la aptitud disefiada para probar su
agilidad del deporte. Es una prueba simple que es facil de administrar y requiere poco

equipo. Prueba la capacidad de girar en diferentes direcciones y angulos diferentes.

El objetivo de la prueba es completar un curso de tejido en el menor tiempo posible, los
conos marcan el rumbo el sujeto comienza boca abajo, con la cabeza, a la linea de inicio
y las manos por los hombros. En el silbato, el sujeto corre el rumbo, sin derribar ningin

cono.

El test de Illinois ya cuenta con una validacion,

TEST DE SALTO VERTICAL

El Test del Salto Vertical sirve para valorar la potencia del tren inferior permitiendo
conocer cdmo se maneja la fuerza, explosividad, y no sélo eso sino que, para poder dar
el maximo de nuestras capacidades deportivas, no es suficiente con tener unas piernas
potentes sino que también se necesita que el resto del cuerpo acompafie en el
movimiento y, por los gestos que se hacen, no sélo van a trabajar las piernas sino que

también se tiene que coordinar bien con todo el tronco, brazos e incluso equilibrio.

Como vais a ver, es mas completo de lo que parece y como es muy sencillo y barato de
hacer, se ha popularizado y utilizado mucho. De hecho forma parte de las pruebas de
acceso a determinados cuerpos o equipos y también se incluye en algunas baterias de

test de valoracion funcional.
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¢Como es el Test del Salto Vertical?

El Test del Salto Vertical se conoce también como el Test de Salto de Sargent en honor
al doctor que lo ided alld por 1921 y, aunque ha sufrido numerosas adaptaciones y

estudios, parece que el protocolo mas aceptado o estandarizado es el Lewis de 1977.

Es un test muy sencillo y validado con directrices para la realizacion del mismo de una

manera ordenada y clara con resultados especificos y faciles de comprobar.

3.7 METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTO

I FASE: Se les convoco por la mafiana en la cancha de voleibol, para la realizacion de las
pruebas, después se inicié con una reunion para explicar a lo que se iban a someter con la

investigacion y el proceso a seguir después de la realizacion de los test.

Il FASE: Se comenz6 anotando los nombres de todos los jugadores y jugadoras, para
Ilevar un mejor orden, después se realizé el ejemplo del recorrido del test de Illinois, se
respondieron todas las dudas generadas, seguimos con una lubricacion y calentamiento
corriendo alrededor de la cancha, uno por uno fue pasando a realizar el test se habilitaron
los 2 lados de la cancha para que fuera fluido la realizacion del mismo, cuando todos

pasaron se explicé la otra variante y se realiz6 el mismo proceso.

11 FASE: Los jugadores se trasladaron al polideportivo para la realizacion del segundo
test de potencia de salto vertical, se explicd con el ejemplo la realizacion del test se
despejaron todas las dudas que salieron y se procedio en el mismo orden que habian

pasado en el test anterior y realizaron sus dos oportunidades de salto.
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IV FASE:Realizaron un estiramiento, mientras se les daba las gracias por la participacion

la puntualidad y disponibilidad de poder cooperar con la investigacion.

V FASE:Para obtener la tabulacion de datos se utilizaron, hojas de anotacién donde se
recopilo toda la informacion desde el inicio del pre test y el sometimiento al programa de

pesas de Rob Price y después terminando con el post test para observar la mejora.

VI FASE:Para la tabulacion de datos se utilizaron tablas de anotacion donde se recopila
los datos obtenidos de los pre test y pos test realizando una valoracion proporcionada por

los mismos donde se les da una medida en que nivel se encuentran.
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CAPITULO IV

5. Organizacion y clasificacion de datos

En este capitulo se recopilan los datos obtenidos de la investigacion realizada, de forma
sistematica y ordenada, se muestran los resultados que obtuvieron a al aplicar el test de
Ilinois y el test salto vertical, dichos test son fiables ya que han sido validados afios atrés y
se han utilizado en muchas investigaciones serias para obtener datos, tanto de agilidad

como de potencia de piernas que son los componentes basicos para esta investigacion.

De esta forma se presentan los resultados obtenidos antes de aplicar el programa de pesas y
después de haberse aplicado el test, para comprobar si hay o no un desarrollo en estas

capacidades evaluadas.

Los datos estan representados en tablas de vacio de datos, graficas donde se muestra los
datos obtenidos durante la investigacion realizada, los resultados fueron debidamente
analizados, posteriormente estos datos se utilizaron para poder trabajar el método
estadistico, para la comprobacion de las hipdtesis planteada al inicio del investigacion,

dando como resultado la comprobacion de la hipotesis alternativa.
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4.1 Clasificacion de datos

4.1.1 Datos pre test de Illinois

TABLA N°1PRE TEST DE ILLINOIS MASCULINO

Test de lllinois

NOMBRE EDAD |T1 VALORACION
Carlos Josué Quintanilla Yanes 23 00:15.7 | Sobre Promedio
Marlon Josué Rivera Borja 21 00:14.0 | Excelente

Jorge Manchado 21 00:15.2 | Excelente
Marcos Morales 22 00:14.5 | Excelente

Elias Barrera 21 00:14.7 | Excelente
Samuel Isaac 25 00:14.4 | Excelente
Gabriel Antonio Hernandez 22 00:14.0 | Excelente

Raul Antonio Marroquin 21 00:16.1 | Sobre Promedio
Alejandro Parada 22 00:13.9 | Excelente

Juan Carlos Vargas 25 00:15.4 | Excelente

GRAFICO N°1 PRETEST DE ILLINOIS MASCULINO

00:16.4

00:15.6 \
00:14.7 _%%.%L
00:13.8

T1

00:13.0

00:12.1 T T T

Analisis: se puede observar que los atletas estan en un estado favorable de en cuento a la

agilidad, no presentan una gran deferencia en dicha capacidad, casi todo los atletas estan en

un mismo nivel.

La tabla y el grafico muestran que los atletas a los que se les aplico el test de Illinois

muestran una agilidad aceptable, esta clasificacion se obtuvo de la tabla que el test

proporciona.
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TABLA N°2 PRE TEST DE ILLINOIS FEMENINO

Test de lllinois

N° | NOMBRE EDAD |[T1 VALORACION
1 | Michelle Lainez 21 00:14.8 Excelente

2 | Adriana Fabian 20 00:16.3 Excelente

3 | Silvia Carolina Hernandez 19 00:14.8 Excelente

4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 00:15.5 Excelente

5 |Andrea Amaya 20 00:16.2 Excelente

6 | Gabriela Aquino 20 00:16.1 Excelente

7 | Leslie Romero 21 00:16.5 Excelente

8 | Natalia Magdalena Escobar 19 00:16.3 Excelente

9 | Madeleine Alfaro 22 00:17.1 Sobre Promedio
10 | Laura Marroquin 22 00:15.1 Excelente

GRAFICO N°2 PRE TEST DE ILLINOIS FEMENINO

00:17.3
00:16.4 /\ /\/
00:15.6

00:14.7 —Tl

00:13.8

00:13.0 T T T T T T T T T 1

Analisis: se observa que las atletas tienen una agilidad muybuena, no presentan mayor
dificultad en esta capacidad, dicha valoracion se obtuvo al aplicar el test de Illinois para
obtener los resultados representados en esta tabla y grafico, la clasificacion se obtuvo de
la tabla que el test proporciona para poder hacer la evaluacion de los resultados

obtenidos.
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Pre Test de Salto Vertical

TABLA N°3 PRE TEST SALTO VERTICAL MASCULINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE EDAD |SALTO |VALORACION

1 |CarlosJosué Quintanilla Yanes |23 0.53 En la medida

2 | Marlon Josué Rivera Borja 21 0.64 Por encima de la medida
3 |Jorge Manchado 21 0.55 En la medida

4 | Marcos Morales 22 0.63 Por encima de la medida
5 | Elias Barrera 21 0.56 Por encima de la medida
6 | Samuel Cérdova 25 0.66 Por encima de la medida
7 | Gabriel Hernandez 22 0.54 En la medida

8 | Raul Antonio Marroquin 22 0.5 En la medida

9 | Alejandro Parada 23 0.71 Excelente

10 | Juan Carlos Vargas 24 0.54 En la medida

GRAFICO N°3 PRE TEST DE SALTO VERTICAL MASCULINO
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Analisis: Los resultados que en la tabla y grafico se presentan se puede observar que los
atletas de la seleccion masculina de voleibol se encuentran en un nivel aceptable segln
la tabla que dicho test proporciona, este es buen indicio para poder obtener mejores

resultados en el deporte.
91



TABLA N°4 PRE TEST DE SALTO VERTICAL FEMENINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE (MUJERES) EDAD |SALTO VALORACION

1 |Michelle Lainez 21 0.42 En la medida

2 | Adriana Fabian 20 0.45 En la medida

3 | Silvia Carolina Hernandez 19 0.49 En la medida

4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 0.36 Po debajo de la medida
5 | Andrea Amaya 20 0.41 En la medida

6 | Gabriela Aquino 19 0.38 Po debajo de la medida
7 | Leslie Romeo 21 0.38 Po debajo de la medida
8 | Natalia Magdalena Escobar |19 0.4 Po debajo de la medida
9 | Madeleine Alfaro 22 0.39 Po debajo de la medida
10 | Laura Marroquin 22 0.34 Po debajo de la medida

GRAFICO N°4 PRE TEST DE SALTO VERTICAL FEMENINO
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Analisis: En este grafico se puede observar que méas del 50% de las atletas de la seleccion
femenina de voleibol se encuentran en nivel por debajo de la medida segun la clasificacion
que la tabla de este test proporciona, este es un nivel no muy aceptable para el deporte en la
practica ya que presentan una debilidad en una de las cualidades mas importantes en el
voleibol
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Datos Post Testde Illinois

TABLA N°5 POS TEST DE ILLINOIS MASCULINO

Test de lllinois

N° | NOMBRE EDAD |T1 VALORACION
1 |Carlos Josué Quintanilla Yanes 23 00:15.1 Excelente
2 | Marlon Josué Rivera Borja 21 00:13.2 Excelente
3 |Jorge Manchado 21 00:14.9 Excelente
4 | Marcos Morales 22 00:14.8 Excelente
5 |Elias Barrera 21 00:14.2 Excelente
6 |Samuel Isaac 25 00:13.9 Excelente
7 | Gabriel Antonio Herndndez 22 00:13.5 Excelente
8 | Raul Antonio Marroquin 21 00:15.6 Excelente
9 | Alejandro Parada 22 00:13.1 Excelente
10 | Juan Carlos Vargas 25 00:14.8 Excelente

GRAFICO N°5 POS TEST DE ILLINOIS MASCULINO
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Analisis: con respecto al pres test se puede observar una mejora ya que el 100 por ciento
de los atletas mostraron una agilidad superior a la anterior, es decir que el programa
obtuvo los resultados esperados, ya que los atletas a los que se les aplico el programa de
pesas de Rob Price obtuvieron una agilidad mayor con la que se encontraban al
principio.
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TABLA N°6 POS TEST DE ILLINOIS FEMENINO

Test de lllinois

N° | NOMBRE EDAD |T2 VALORACION

1 |Michelle Lainez 21 00:14.5 |Excelente

2 | Adriana Fabian 20 00:18.3 | Promedio

3 | Silvia Carolina Hernandez 19 00:14.2 | Excelente

4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 00:16.1 |Excelente

5 | Andrea Amaya 20 00:17.1 |Sobre promedio
6 | Gabriela Aquino 20 00:16.0 |Excelente

7 | Leslie Romero 21 00:16.5 |Excelente

8 | Natalia Magdalena Escobar |19 00:16.3 |Excelente

9 | Madeleine Alfaro 22 00:17.2 | Sobre promedio
10 | Laura Marroquin 22 00:15.3 | Excelente

Grafico N°6 Pos Test de Illinois femenino
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Analisis: Mas del 95 por ciento de las atletas mejoro su agilidad, presentando un
desarrollo favorable al aplicarse el programa de pesas de Rob Price, todas las
participantes mostraron un nivel superior de cOmo se encontraron en el momento que se

les aplico el pre test dando resultados positivos.
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DATOS POST TEST DE SALTO VERTICAL

TABLA N°7 POST TEST DE SALTO VERTICAL MASCULINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE EDAD |2 salto VALORACION

1 |CarlosJosué Quintanilla Yanes |23 0.55 En la medida

2 | Marlon Josué Rivera Borja 21 0.72 Excelente

3 |Jorge Manchado 21 0.58 Por encima de la medida
4 | Marcos Morales 22 0.68 Por encima de la medida
5 | Elias Barrera 21 0.58 Por encima de la medida
6 | Samuel Cérdova 25 0.69 Por encima de la medida
7 | Gabriel Hernadndez 22 0.6 Por encima de la medida
8 | Raul Antonio Marroquin 22 0.56 Por encima de la medida
9 | Alejandro Parada 23 0.72 Excelente

10 | Juan Carlos Vargas 24 0.56 Por encima de la medida

GRAFICO N°7 POST TEST DE SALTO VERTICAL MASCULINO
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Analisis: Se puede observar que el 95 por ciento de los atletas mejoro su potencia de
piernas, presentando un desarrollo favorable al aplicarse el programa de pesas de Rob
Price, todos los participantes mostraron un nivel superior de codmo se encontraron en el

momento que se les aplico el pre test dando resultados positivos.
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TABLA N°8 POST TEST DE SALTO VERTICAL FEMENINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE EDAD |SALTO VALORACION
1 | Michelle Lainez 21 0.44 En la medida
2 | Adriana Fabian 20 0.47 En la medida
3 |Silvia Carolina Hernandez 19 0.51 En la medida
4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 0.42 En la medida
5 |Andrea Amaya 20 0.44 En la medida
6 | Gabriela Aquino 19 0.4 Por debajo de la medida
7 | Leslie Romeo 21 0.4 Por debajo de la medida
8 | Natalia Magdalena Escobar |19 0.42 En la medida
9 | Madeleine Alfaro 22 0.4 Por debajo de la medida
10 | Laura Marroquin 22 0.35 Por debajo de la medida

GRAFICO N°8 POST TEST DE SALTO VERTICAL FEMENINO
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Anadlisis: En este grafico se puede observar que hubo una mejora en las atletas de la

selecciéon de voleibol dando como resultado que el 60 por ciento de ellas obtuvo una

mejoria en su potencia de salto vertical con respecto al pre test y después de haberse

sometido al programa de pesas de Rob Price.
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TABLA N°9 COMPARACION PRE TEST Y POST TEST ILLINOIS MASCULINO

Test de lllinois

N° | NOMBRE EDAD | pre-test pos-test
1 | Carlos Josué Quintanilla Yanes 23 00:15.7 00:15.1
2 | Marlon Josué Rivera Borja 21 00:14.4 00:13.5
3 |Jorge Manchado 21 00:14.5 00:14.7
4 | Marcos Morales 22 00:15.4 00:14.6
5 |Elias Barrera 21 00:14.1 00:14.9
6 |Samuel Isaac 25 00:15.5 00:14.6
7 | Gabriel Antonio Hernandez 22 00:14.3 00:13.8
8 | Raul Antonio Marroquin 21 00:16.4 00:15.9
9 |Alejandro Parada 22 00:14.1 00:14.0
10 | Juan Carlos Vargas 25 00:15.6 00:15.0

Grafico N°9Comparacion Pre Test Y Post Test Illinois Masculino
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Anadlisis: se observa una mejoria de mas 100 por ciento en la agilidad comparando la
aplicacion de test de Illinois antes y después de la aplicacion del programa de pesas de
Rob Price, se observa en el pre test que solo el 85 por cierto mostraban una agilidad muy
buena y al observar en post test se observa que el 100 por ciento de los atletas
obtuvieron resultados excelentes gracias al entreno bajo el programa de pesas antes
mencionado cabe destacar que los atletas muestran casi un incremento del 100 por ciento

de su agilidad segun el test Illinois y la tabla que este proporciona.
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TABLA N°10 PRE TEST Y POST TEST IILINOIS FEMENINO

Test de lllinois

N° | NOMBRE EDAD pre-test pos-test
1 | Michelle Lainez 21 00:14.7 00:14.5
2 | Adriana Fabian 20 00:18.4 00:18.3
3 | Silvia Carolina Hernandez 19 00:14.4 00:14.2
4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 00:16.2 00:16.1
5 | Andrea Amaya 20 00:17.3 00:17.1
6 | Gabriela Aquino 20 00:16.2 00:16.0
7 Leslie Romero 21 00:16.7 00:16.5
8 | Natalia Magdalena Escobar 19 00:16.5 00:16.3
9 Madeleine Alfaro 22 00:17.3 00:17.2
10 | Laura Marroquin 22 00:15.4 00:15.3

GRAFICO N°10 PRE TEST Y POST TEST ILLINOIS FEMENINO
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Analisis: en comparacion con el pre test y post test se observa una mejoria del 90 por
ciento en las jovenes a las que se le aplico el programa de pesas de Rob Price esto indica
que el programa es efectivo para incrementar la agilidad, dando resultados favorables,
con respecto al pre test se observa que el 85 por ciento tenian una agilidad buena pero al
estar bajo el entrenamiento de pesas con el programa se incremento su agilidad en un 90

por ciento dando como resultado una agilidad muy buena en las atletas participantes.
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TABLA N° 11 PRE TEST Y POST TEST SALTO VERTICAL MASCULINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE EDAD pre-test pos-test
1 | Carlos Josué Quintanilla Yanes 23 0.53 0.55
2 | Marlon Josué Rivera Borja 21 0.64 0.72
3 | Jorge Manchado 21 0.55 0.58
4 | Marcos Morales 22 0.63 0.68
5 |Elias Barrera 21 0.56 0.58
6 | Samuel Cérdova 25 0.66 0.69
7 | Gabriel Hernandez 22 0.54 0.60
8 | Raul Antonio Marroquin 22 0.54 0.56
9 | Alejandro Parada 23 0.71 0.72
10 | Juan Carlos Vargas 24 0.54 0.56

GRAFICO N° PRE TEST Y POST TEST SALTO VERTICAL MASCULINO
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Analisis: en la comparacion de pre test y post test se puede observar una mejoria del 100
por ciento en los atletas de la seleccion de voleibol a los que se les aplico el programa
de pesas de Rob Price esto indica que el programa es efectivo para incrementar la
potencia de piernas en el salto vertical, dando resultados favorables, con respecto al pre
test se observa que el 85 por ciento tenia una buena potencia de piernas pero al estar
bajo el entrenamiento de pesas con el programa se increment6 su agilidad en un 100 por

ciento dando como resultado una agilidad muy buena en las atletas participantes.
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TABLA N° 12 PRE TEST Y POST TEST SALTO VERTICAL FEMENINO

Test de Salto Vertical

N° | NOMBRE EDAD |pre-test pos-test
1 | Michelle Lainez 21 0.44 0.45
2 | Adriana Fabian 20 0.46 0.47
3 | Silvia Carolina Hernandez 19 0.49 0.51
4 | Gabriela Alejandra Castillo 19 0.41 0.42
5 | Andrea Amaya 20 0.43 0.44
6 | Gabriela Aquino 19 0.36 0.4
7 | Leslie Romeo 21 0.39 0.4
8 | Natalia Magdalena Escobar |19 0.41 0.42
9 | Madeleine Alfaro 22 0.39 0.4
10 | Laura Marroquin 22 0.35 0.35

GRAFICO N° 12 PRE TEST POST TEST SALTO VERTICAL FEMENINO
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Anadlisis: En este grafico se puede observar que hay una diferencia entre el pre test y post

test, las atletas tuvieron una mejoria significativa mejorando su potencia de piernas al

someterse al programa de pesas de Rob Price.
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COMPROBACION DE HIPOTESIS

N° X y Xy X2 y2
1 0.53 0.55 0.2915 0.2809 0.3025
2 0.64 0.72 0.4608 0.4096 0.5184
3 0.55 0.58 0.3190 0.3025 0.3364
4 0.63 0.68 0.4284 0.3969 0.4624
5 0.56 0.58 0.3248 0.3136 0.3364
6 0.66 0.69 0.4554 0.4356 0.4761
7 0.54 0.6 0.3240 0.2916 0.3600
8 0.54 0.56 0.3024 0.2916 0.3136
9 0.71 0.72 0.5112 0.5041 0.5184
10 0.54 0.56 0.3024 0.2916 0.3136
11 0.44 0.45 0.1980 0.1936 0.2025
12 0.46 0.47 0.2162 0.2116 0.2209
13 0.49 0.51 0.2499 0.2401 0.2601
14 0.41 0.42 0.1722 0.1681 0.1764
15 0.43 0.44 0.1892 0.1849 0.1936
16 0.36 0.4 0.1440 0.1296 0.1600
17 0.39 0.4 0.1560 0.1521 0.1600
18 0.41 0.42 0.1722 0.1681 0.1764
19 0.39 0.4 0.1560 0.1521 0.1600
20 0.35 0.35 0.1225 0.1225 0.1225
TOTAL 10.03 10.50 5.4961 5.2407 5.7702
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N° X y Xy X2 y2
1 0.157 0.151 0.023707 0.024649 0.022801
2 0.144 0.135 0.019440 0.020736 0.018225
3 0.145 0.147 0.021315 0.021025 0.021609
4 0.154 0.146 0.022484 0.023716 0.021316
5) 0.141 0.149 0.021009 0.019881 0.022201
6 0.155 0.146 0.022630 0.024025 0.021316
7 0.143 0.138 0.019734 0.020449 0.019044
8 0.164 0.159 0.026076 0.026896 0.025281
9 0.141 0.14 0.019740 0.019881 0.019600
10 0.156 0.15 0.023400 0.024336 0.022500
11 0.147 0.145 0.021315 0.021609 0.021025
12 0.184 0.183 0.033672 0.033856 0.033489
13 0.144 0.142 0.020448 0.020736 0.020164
14 0.162 0.161 0.026082 0.026244 0.025921
15 0.173 0.171 0.029583 0.029929 0.029241
16 0.162 0.16 0.025920 0.026244 0.025600
17 0.167 0.165 0.027555 0.027889 0.027225
18 0.165 0.163 0.026895 0.027225 0.026569
19 0.173 0.172 0.029756 0.029929 0.029584
20 0.154 0.153 0.023562 0.023716 0.023409
TOTAL 3.131 3.076 0.484323 0.492971 0.476120
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Método estadistico r de Pearson test de Illinois (AGUILIDAD)

= NYXY-X)(>Y)

VINEX>-(EX)] N Y>(Y)7]

r=20(0.484323) (3.131) (3.076)

V [20(0.492971)-(3.131)7] [20 (0.476120)-(3.076) 7]

r=9.68646-9.630956

\ [9.85942-9.803161] [9.5224-9.461776]

r=0.055504

V [0.056259] [0.060624]

r=0.055504

V 0.003410646

r=0.055504

0.05840074

r=0.95039892
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Método estadistico r de Pearson test de salto vertical (POTENCIA)

= NYXY-X)(>Y)

VINEX>-(EX)] N Y>(Y)7]

r=20(5.4961) (10.03)(10.50)

\ [20(5.2407)~(10.03)?] [20 (5.7702)-(10.50) 2]

r=109.922-105.315

\ [104.814-100.6009] [115.404-110.25]

r=4.607

\[4.2131] [5.154]

r=_4.607

v\ 21.5500065

r=_4.607

r=4.5105

4.64219846

r=0.99241772
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VALOR DE COEFICIENTE
DE PEARSON

r=0

0>r<1

-1<r<0

Coeficiente alfa > 9 es excelente
Coeficiente alfa > 8 es bueno
Coeficiente alfa > 7 es aceptable
Coeficiente alfa > 6 es cuestionable
Coeficiente alfa > 5 es pobre

Coeficiente alfa < 5 es inaceptable

GRADO DE CORRELACION

ENTRE VARIABLES

Ninguna Correlacion

Correlacion positiva Perfecta

Correlacién Positiva

Correlacion Negativa Perfecta

Correlacion Negativa
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GRAFICO DE CAMPANA DE GHOST
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Grados de correlacion

En la grafica de campana se puede observar donde se ubica la comprobacién de hipétesis y
donde caen los puntos de la correlacién, se ubica casi en el nimero uno donde nuestra
comprobacion seria casi perfecta, demostrando que el programa de entrenamiento de pesas
de Rob Price es un éxito para mejorar la potencia de extremidades inferiores y Agilidad en
los atletas de la seleccidn de voleibol de masculino y femenina de la Universidad de El

Salvador.
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OBJETIVO HIPOTESIS COMPROBACION DE
GENERAL GENERAL HIPOTESIS
Desarrollar el Al aplicarse el Si se cumple ya que al

programa de
entrenamiento de
pesas de Rob
Price con los
atletas de la
seleccion de
voleibol
masculina 'y
femenina de La
Universidad de El

programa de pesas de
Rob Price, a las
selecciones de
voleibol masculina y
femenina de la
Universidad de El
Salvador lograra una
mejora en la agilidad
y potencia de piernas

aplicar el programa de pesas
de Rob Price, a las
selecciones de voleibol
masculina y femenina de la
universidad de El Salvador
lograron una mejora en
agilidad y potencia de piernas
esto queda evidenciado en las
tablas de vacio de datos del
pre test donde se obtuvieron

Salvador. 85% con un valor muy bueno,
y al final cuando se les aplico
el programa de pesas en la
tablas de post test se puede
notar que el nivel alcanzado
en su totalidad es del 100%
por tanto podemos decir que
la hipotesis es aceptada ya
que si hubo un desarrollo.

OBJETIVOS HIPOTESIS

ESPECIFICO 1. | ESPECIFICO 1.

Analizar si el El programa de Se cumple ya que se puede

programa de entrenamiento de apreciar el incremento del

pesas de Rob
Price Tiene un
efecto positivo en
la potencia de
extremidades
inferiores de los
atletas de la

pesas de Rob Price
obtendra un en efecto
positivo en la potencia
de extremidades
inferiores en los
seleccionados
masculinos y

pre-test al pos-test, viendose
un incremento mayor en la
seleccion masculina a la
femenina ya que el valor de
incremento media que
obtuvieron el test de salto
vertical fue de 1yenla 17




seleccion de femeninos. seleccion masculina fue de
voleibol de La 2.5 el valor media.
Universidad de El

Salvador.

OBJETIVOS HIPOTESIS

ESPECIFICOS 2. | ESPECIFICO 2

Analizar si el El programa de Se cumple ya de igual manera

programa de
pesas de Rob
Price Tiene un
efecto positivo en
la agilidad de los
atletas de la
seleccion de
voleibol de La
Universidad de El
Salvador.

entrenamiento de
pesas de Rob Price
tendra un en efecto
positivo en la agilidad
de la seleccion
masculina y femenina
de voleibol

se refleja el incremento del
pre-test al pos-test, viéndose
un incremento mayor en la
seleccion masculina a la
femenina ya que el valor de
incremento media que
obtuvieron el test de Illinois
fue de 0.2 segundo y en la
seleccion masculina fue de
0.55 segundos el valor media.
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CAPITULO V

5.1 Conclusiones

Al someterse a un programa de entrenamiento de pesas se logra
obtener resultados razonables, ya que estas ayudan al desarrollo
muscular de los atletas que son sometidos a este tipo de
programas, también de esta forma al fortalecer musculos,
evitamos posteriores lesiones y se cuida la vida deportiva de los
atletas tanto masculinos como femeninos.

Se increment6 la motivacion de los atletas, al tener un nuevo
entreno que les hacia sentir més fuertes a la hora de los partidos,
esto también repercutié en la confianza en si mismo, al expresar
qgue sentian mas seguridad al saltar para poder rematar o
desplazarse de un area a otra sin mayor dificultad, de la que
presentaban al inicio de esta investigacion

Que el programa de pesas de Rob Price si tiene un proceso
positivo en la potencia y agilidad en los seleccionados masculinos

y femeninos de voleibol de la Universidad de El Salvador, si se
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realiza de una manera efectiva programada y sistematizada para
obtener los mejores resultados.

e Al aplicarse el programa de pesas de Rob Price, a las selecciones
de voleibol masculina y femenina de la Universidad de El
Salvador selogromejorar en buena manera en la agilidad vy
potencia de piernas, y con esto eliminamos el mito de que al

someterse a un programa de pesas los atletas se vuelven lentos.

5.2 Recomendaciones

e Se recomienda que escriban a programa de entrenamiento de
pesas a los atletas de la seleccion de voleibol masculina y
femenina de La Universidad de EI Salvador.

e Se recomienda que analicen el programa de pesas, y saber si
tienen un efecto positivo en la potencia de extremidades
inferiores de los atletas de la seleccion de voleibol de La
Universidad de El Salvador.

e Se recomienda que analicen el programa de pesas, y saber si

tienen un efecto en agilidad de extremidades inferiores de los
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atletas de la seleccion de voleibol de La Universidad de El
Salvador.

Se recomienda siempre tener una base de datos que genero
presenta mejor resultado con el programa de pesas en los

entrenos masculino o femenino.
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CAPITULO VI

6.0 Propuesta de proyecto

DESCRIPCION:

En el proyecto, se ejecutara con atletas interesados en mejorar su
estado fisico en el deporte que practique, recordando que las
habilidades bésicas, son fundamentales para todo tipo de deporte,
fuerza, agilidad, resistencia y coordinacion, en este caso trabajando
con el &rea de musculacién, centrandonos en el trabajo de potencia,
que se estara realizando con cada uno de los atletas Ilevandoles un

control de inicio, avance y final del plan.

Por lo tanto al inicio de someterse al plan, se requerira que se
comprometa a cumplir a pie de la letra todo lo planificado para su
mejoria, esto requerira organizarse con su tiempo de vida diaria y que
cada uno tiene responsabilidades que cumplir, hablese trabajo laboral,

estudio, entrenos deportivos etc. Se pretende que cumplan con un
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tiempo de entreno a la semana de 300 minutos semanales, hablando

de 1200 minutos al mes.

FUNDAMENTACION

El proyecto se necesita ya que en la alma mater, existen diversos
deportes y cada quien es responsable del interés que muestra para
mejorar en el desempefio del deporte, ya que aparte de sus entrenos
normales pueden con este proyecto sobre salir y mejorar
individualmente como grupalmente, y de esta manera poder llevar un
seguimiento individual de cada uno ya que en la universidad tienen la
oportunidad de entrenar pero no de entrenar un area especifica a
mejorar en este caso la fuerza (potencia)esto ayudaria mucho a
diversos atletas como a la misma universidad a mejorar en los
encuentros deportivos de competiciéon y ayudando de esta manera que
cada persona atleta se organice en su vida y muestre interés en

alcanzar propositos establecidos por ellos.
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FINALIDAD

Que los atletas tengan participacion en el plan de entrenamiento

de pesas recomendado.

Aumentar la potencia en los atletas.

Mejorar el desempefio y obtener mejores resultados competitivos.
REFERENCIA

Municipio de mejicano

Universidad de el salvador

Departamento san salvador

Ubicacién geografica: Autopista norte y final de 25 avenida

norte, ciudad universitaria, san salvador, el salvador.

OBJETIVOS
Objetivo general:Lograr una mejora en el rendimiento de las
selecciones de voleibol masculino y femenino de la universidad

de El Salvador.
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Obijetivo especifico: Mejorar la potencia de piernas y agilidad de
los atletas de las selecciones masculinas y femeninas de voleibol

de la Universidad de El Salvador.

RESULTADOS

Tener atletas cumpliendo el plan de entrenamiento y el interés de
otros atletas a poder dejarse ayudar en la obtencion de mejoria en
habilidades.
Chequeo de test fisicos para evaluar el inicio progreso y final de
cada atleta.
Aumentar la potencia (fuerza) en los atletas para mejorar en su

desempefio deportivo.

DESTINATARIOS

Directos: Atletas universitarios y selecciones universitarias.

Indirectos:familiares y amigos.
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MATERIAL DIDACTICO

Cinta métrica
24 Conos
24 Conos tipos platos
2 Cronémetro
2 Silbato.
Tinta
Tabla de escritura
LOCALIZACION

Gimnasio de musculacion
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ACTIVIDADES Y TAREAS Y METODOLOGIA

PROGRAMA DE PESAS Y VOLEIBOL

CICLO DE RESISTENCIA'Y POTENCIA

SEMANA DE 1 A4 ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

DIA1Y 3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS SENTADILLAS 5 10,8,6,4,2
PIERNAS DESPLANTES 4 10,8,6,6
PIERNAS ELEVACION DE 3 20,20,20
GEMELOS
PECHO PRENSA DE BANCA 5 8,6,4,2,1
CON BARRA INC
ANTEBRAZOS FLEXIONES DE 3 8,8,8
MUNECAS
BICEPS FLEXIONES DE CODO 4 8,8,8,8
ANTEBRAZOS INV
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DIAS2Y 4

GRUPO EJECICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULAR
ESPALDA TIRONES DETRAS DE 4 8,8,6,6
CUELLO
ESPALDA REMO CON CABLE 4 8,8,6,6
SENTADO
HOMBROS PRENSA MILITAR CON 5 8,6,4,2,1
BARRA
HOMBROS LEVANTAMIENTO 4 6,6,6,6
FRONTAL
HOMBROS LEVANTAMIENTO 4 8,8,6,6
LATERAL INC
TRICEPS CONTRANCION TRICEPS 4 8,8,8,8
CON MANCUERNA
SEMANADESAS
DIAS1Y 3
GRUPO EJERCICIO SERIES | REPETICIONES
MUSCULAR
PECHO CRISTO 4 10,8,6,4
PECHO PRENSA DE BANCA 3 12,12,12,12
CON MANCUERNA INC
HOMBROS CRISTO DE PIE 4 10,8,6,4
HOMBROS ENCOGIMIENTO DE 3 12,12,12
HOMBROS
HOMBROS PARALELAS 2 FALLA
TRICEPS PRENSA DE BANCO 3 12,12,12
AGARRE ESTRECHO
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DIA3Y 4

GRUPO EJERCICIO SERIE REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS ELEVACION DE 3 20,20,20
GEMELOS
PIERNAS BOX STEPS 3 12,12,12
PIERNAS SENTADILLAS CON 3 12,12,12
SALTO
ESPALDA BARRAS CON 3 FALLA
AGARRE ESTRECHO
ESPALDA REMO CON BARRA 3 12,12,12
INCLINADO
BICEPS FLEXIONES DE CODO 3 15,15,15
ANTEBRAZ INV
o)
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SEMANA 9 A 12

DIA1Y 3
GRUPO EJERCICIO SERIE REPETICIONES
MUSCULAR
PECHO PRENSA DE 5 54321
BANCA CON
BARRA
HOMBROS | LEVANTAMIENTO 4 8,8,6,6
LATERAL
HOMBROS | PRENSA MILITAR 5 8,6,4,2,1
CON BARRA
HOMBROS | CRISTO DEPIE 4 6,6,6,6
TRICEPS PRENSA DE 4 8,8,8,8
BANCO AGARRE
ESTRECHO
TRICEPS CONTRACCION 4 88,88
DE TRICEPS CON
MANCUERNA
DIA2Y 4
GRUPO EJERCICIO SERIES | REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS SENTADILLAS 5 10,8,6,4,2
PIERNAS PESO MUERTO 4 10,8,6,5
PIERNAS FLEXIONES DE 4 8,8,6,4
PESAS
ESPALDA TIRONES CON 4 8,8,6,6
AGARRE ESTRECHO
ESPALDA REMO CON CABLE 4 8,8,6,6
SENTADO
BICEPS FLEXIONES DE 4 8,888
ANTEBRAZO CODO INV
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SEMANA 13 A 16 ENTRENAMIENTO DE POTENCIA

DIA1Y3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULARE
S
PECHO PRENSA DE BANCO 4 5,4,3,2
CON MANCUERNA
PECHO CRISTO INCLINADO 3 12,12,12
HOMBROS PRENSA MILITAR CON 4 54,3,2
MANCUERNA
HOMBROS PRESS DE EMPUJE 3 10,10,10
TRICEPS PARALELAS EN BANCO 3 15,15,15
TRICEPS EXTENSION DE 3 12,12,12
TRICEPS ACOSTA.
DIA2Y 4
GRUPO EJERCICIO SERIE REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS BOX STEPS 3 12,12,12
PIERNAS POWER CLEANS 3 12,12,12
PIERNAS SENTADILLAS 4 10,8,6,4
ESPALDA BARRA CON 3 FALLA
AGARRE ANCHO
ANTEBRAZO FLEXION DE 3 12,10,10
MUNECA INVERS.
BICEPS FLEX DE CODO 3 15,15,15
ANTEBRAZOS MARTILLO
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RECURSOS HUMANOS

Selecciones masculina y femenina de voleibol de la Universidad de El

Salvador.

HORARIO O TIEMPO

Lunes, miércoles, jueves y viernes

Hora: 12:00 MD a 1:00PM

Toda la temporada de los equipos.

RESPONSABLES DEL PROYECTO

v Francisco David Quezada torres.
v Moisés Ernesto Romero Mancia.

v" Cristian Ronaldo Pleitez.
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TABLA DE REFERENCIA TEST DE ILLINOIS

Test Agiidad (seg)

Excelente Sobre promedio Promedio

Bajo promedioPobre

Mujeres <17

Hombres <15.2

7.0 17.0-17.8

18.0-21.7

152-16.1 |18.2-18.1 18.2-188

21.8-23.0

an
»18.8

>23.0

TABLA DE REFRENCIA TEST DE SALTO VERTICAL

Atletas de mas de 20 afios (Arkinstall 2010)

Excelent | Por encimade | Enla Por Pobre
e la media media debajo de
la media
Hombre | >70 cm 56 -70cm 41 - 55 31-40 <30 cm
cm cm
Mujer >60cm | 46-60cm 21 - 30 <20 cm
31-45¢cm cm

123




CALENDARIZACION DE ENTRENAMIENTO EN BASE AL
PROGRAMA DE PESAS DE ROB PRICE

CICLO DE RESISTENCIA Y POTENCIA

SEMANA DE 1 A4 ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

DIA1Y3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETIC
MUSCULAR IONES
PIERNAS SENTADILLAS 5 10,8,6,4,2
PIERNAS DESPLANTES 4 10,8,6,6
PIERNAS ELEVACION DE 3 20,20,20
GEMELOS
PECHO PRENSA DE BANCA CON 5 8,6,4,2,1
BARRA INC
ANTEBRAZOS FLEXIONES DE 3 8,8,8
MUNECAS
BICEPS FLEXIONES DE CODO 4 8,8,8,8
ANTEBRAZOS INV
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DIAS2Y 4

GRUPO EJECICIO SERIE | REPETIC
MUSCULAR IONES
ESPALDA TIRONES DETRAS DE 4 8,8,6,6
CUELLO
ESPALDA REMO CON CABLE 4 8,8,6,6
SENTADO
HOMBROS PRENSA MILITAR CON 5 8,6,4,2,1
BARRA
HOMBROS LEVANTAMIENTO 4 6,6,6,6
FRONTAL
HOMBROS LEVANTAMIENTO 4 8,8,6,6
LATERAL INC
TRICEPS CONTRANCION TRICEPS 4 8,8,8,8
CON MANCUERNA
SEMANADESAS
DIAS1Y 3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETIC
MUSCULAR S IONES
PECHO CRISTO 4 10,8,6,4
PECHO PRENSA DE BANCA 3 12,12,12,
CON MANCUERNA INC 12
HOMBROS CRISTO DE PIE 4 10,8,6,4
HOMBROS ENCOGIMIENTO DE 3 12,12,12
HOMBROS
HOMBROS PARALELAS 2 FALLA
TRICEPS PRENSA DE BANCO 3 12,12,12
AGARRE ESTRECHO

DIA3Y 4
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GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETIC
MUSCULAR IONES
PIERNAS ELEVACION DE 3 20,20,20
GEMELOS
PIERNAS BOX STEPS 3 12,12,12
PIERNAS SENTADILLAS CON 3 12,12,12
SALTO
ESPALDA BARRAS CON 3 FALLA
AGARRE ESTRECHO
ESPALDA REMO CON BARRA 3 12,12,12
INCLINADO
BICEPS FLEXIONES DE CODO 3 15,15,15
ANTEBRAZOS INV
SEMANA 9 A 12
DIA1Y3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULAR
PECHO PRENSA DE BANCA 5 54,321
CON BARRA
HOMBROS LEVANTAMIENTO 4 8,8,6,6
LATERAL
HOMBROS PRENSA MILITAR CON 5 8,6,4,2,1
BARRA
HOMBROS CRISTO DE PIE 4 6,6,6,6
TRICEPS PRENSA DE BANCO 4 8,8,8,8
AGARRE ESTRECHO
TRICEPS CONTRACCION DE 4 8,8,8,8

TRICEPS CON
MANCUERNA
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DIA2Y 4

GRUPO EJERCICIO SERIES | REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS SENTADILLAS 5 10,8,6,4,2
PIERNAS PESO MUERTO 4 10,8,6,5
PIERNAS FLEXIONES DE PESAS 4 8,8,6,4
ESPALDA TIRONES CON AGARRE 4 8,8,6,6
ESTRECHO
ESPALDA REMO CON CABLE 4 8,8,6,6
SENTADO
BICEPS FLEXIONES DE CODO 4 8,8,8,8
ANTEBRAZO INV

SEMANA 13 A 16 ENTRENAMIENTO DE POTENCIA

DIA1Y3
GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULARES
PECHO PRENSA DE BANCO 4 5,4,3,2
CON MANCUERNA
PECHO CRISTO INCLINADO 3 12,12,12
HOMBROS PRENSA MILITAR CON 4 5,4,3,2
MANCUERNA
HOMBROS PRESS DE EMPUJE 3 10,10,10
TRICEPS PARALELAS EN 3 15,15,15
BANCO
TRICEPS EXTENSION DE 3 12,12,12

TRICEPS ACOSTA.
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DIA2Y 4

GRUPO EJERCICIO SERIE | REPETICIONES
MUSCULAR
PIERNAS BOX STEPS 3 12,12,12
PIERNAS POWER CLEANS 3 12,12,12
PIERNAS SENTADILLAS 4 10,8,6,4
ESPALDA BARRA CON AGARRE 3 FALLA
ANCHO
ANTEBRAZO FLEXION DE MUNECA 3 12,10,10
INVERS.
BICEPS FLEX DE CODO 3 15,15,15
ANTEBRAZOQOS MARTILLO
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INTRODUCCION

Al abrir La Guia Definitiva, Entrenar con Pesas para Voleibol, ha
tornado el primer paso para alcanzar su potencial atlético, Este libro esta
replete con la informacién mas actualizada de entrenamiento con pesas
para deportes e incluye un programa de entrenamiento con pesas de un
afio especifico paravoleibol. Una vez que complete el texto, sabra cémo
hacer de manera apropiada, segura y efectiva mas de 80 ejercicios y
estard listo para comenzar a entrenar.

La verdadera importancia de este libro radica en los programas
especificos paravoleibol que comienzan en la pagina siete.

Fueron creados por una (mica razén: mejorar su potencial para el
voleibol. Lo logran al aumentar su fuerza, explosion, potencia,
resistencia, y flexibilidad en las partes de su cuerpo que son mas
importantes para el voleibol. El programa ha sido disefiado para
proveerlo con la ventaja que necesita para derrotar a sus oponentes. Al
seguir los programas, desarrollara sus masculos obteniendo fuerza y
resistencia, asi coma también explosion, potencia y agilidad. Cuando
empiece latemporada, estara

Preparado fisicamente y mentalmente para competir al maximo de su
potencial.

El programa fue construido de manera de que estard al maximo de
condicidn el dia en que inicie la temporada, y sera capaz de mantener
su fuerza y potencia a lo largo de la temporada. El programa de fuera
de temporada estd compuesto por dos partes de dos dias, cuatro dias
por semana, lo que significa que

Entrenara todos sus grupos musculares a lo largo de dos sesiones

De entrenamiento seguidas por un dia de descanso. El periodo fuera de
temporada es cuando desarrollara la base de su fuerza y potencia. La
rutina de pretemporada esta disefiada para aumentar su capacidad fisica,
permitiéndole llegar al pico de su fuerza y potencia al inicio de la
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temporada. Finalmente, el programa de Temporada esta disefiado para
mantener las ganancias obtenidas fuera de la temporada sin correr
el riesgo de sobreentrenar.

Este libro no le ensefiara a jugar voleibol. No le ensefiara las
mejores estrategias para ganar un juego, ni le da consejos para
habilidades especificas. Este libro, por otra parte, proporciona los
mejores métodos, programas, Y estrategias disponibles para mejorar
fisicamente su cuerpo, y i maximizar su potencial para el voleibol!
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ENTRENAMIENTO FUERA DE TEMPORADA

En cualquier deporte el periodo entre temporadas es el momento
para fortalecer los musculos, volverse mas poderoso, e incrementar
la resistencia muscular. El programa para el periodo fuera de
temporada consiste de cuatro rutinas de 4 semanas en ciclos para
maximizar el aguante muscular y la potencia

Explosiva. La primera y tercera rutina estan disefiadas para
incrementar la capacidad de aguante y la resistencia muscular,
mientras que la segunda y cuarta rutina estan disefiadas mas
hacia la potencia y la explosividad.

La variaci6n es muy importante para un programa efectivo de
entrenamiento. Variar las rutinas mantiene nos permite continuar
progresando y beneficiandonos,  El cuerpo eventualmente se
adapta a cualquier rutina, asi que es muy importante cambiar
rutinas una vez que el progreso se detiene y la fuerza ha llegado a
su maxima. El periodo mas efectivo para hacer cambios de rutinas
es cuatro semanas. Para mas informacién acerca de la

Importancia de la variacién en el entrenamiento con pesas vea La
Declaraci6n de Variaci6n.

Durante el periodo fuera de temporada, debe complementar sus
actividades de levantamiento de pesas con algunas actividades
especificas de voleibol para mantener su cuerpo en forma. Debe
continuar practicando sus habilidades a través del periodo fuera de
temporada para ayudar a mantener su cuerpo listo para la siguiente
temporada.
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ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR

Después de seguir los
primeros dos programas
fuera de temporada de
4-semanas, asegurese
de descansar una
semana del gimnasio
para dejar a sus

miusculos descansar
y ser mas fuertes

antes de comenzar
los programas de dos
semanas finales.
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Mientras mas fuerte sean las &reas vitales de su cuerpo, usted estarad
mejor. Aunque algunos musculos son mas importantes que otros, todos
los musculos de su cuerpo necesitan ser entrenados bien.

Ejercicios Compuestos: Cada programa contiene muchos

Ejercicios compuestos, esto es, un ejercicio (como sentadillas,
press de banco, y poleas al pecho) que entrena dos o mas grupos
musculares.  La mayoria de expertos en ejercicios y en
entrenamientos de fuerza concuerdan que los ejercicios compuestos
son los mas eficientes para crear fortaleza y tamafio

Buena forma: mejores resultados, utilice una gran forma al
entrenar. Tome al menos dos segundos en la fase excéntrica
(negativa) del levantamiento y al menos un segundo en la fase
concentrica (positiva) del levantamiento. Este movimiento lento,
ritmico construye sus musculos mas grandes y fuertes que
cualquier otra forma de levantamiento.

Método de Pirdmide: Muchos ejercicios en las rutinas para
aumentar la resistencia muscular estan estructurados en series y
repeticiones de método de piramide, que es otra tactica de crear-
fortaleza disefiada para maximizar sus esfuerzos en el gimnasio. Al
utilizar el método de la pirdmide, usted disminuye las repeticiones
e incrementa la carga con cada serie.
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120 120 120
100 100 100 100 100

Pesos pesados, bajas repeticiones: crear fortaleza efectivamente
requiere levantar pesos pesados entre 1 y 8 repeticiones por cada
serie. Trabajando al fracaso con menores repeticiones y mayores
pesos es la manera mas efectiva para obtener fuerza y tamafio
rdpidamente. Para alcanzar los resultados con mayor rapidez y
méas efectivamente, entrene sus muasculos con los pesos mas
posiblemente pesados mientras siga utilizando una buena forma.

En la mayoria de los casos las personas son capaces de levantar pesos
mas pesados con barras que con mancuernas, por lo que los
ejercicios de barras dominan en los programas de fortaleza. Para
resultados 6ptimos, levante pesos que son al menos 85% de su
maximo de una repeticién.

Tiempo de descanso extendido: Al levantar tales grandes pesos, sus
musculos se fatigan rapidamente y necesitan mayor tiempo de descanso
entre series que con cualquier otro tipo de entrenamiento. Generalmente
de dos a cinco minutos entre series es un tiempo amplio para descansar.
Este tiempo de descanso lleva su ritmo cardiaco cerca del ritmo de
descanso para que asi esté listo para completar otra serie extenuante con
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ENTRENAMIENTO PARA PODER EXPLOSIVO

La segunda y cuarta rutinas del ciclo estan disefiadas para desarrollar
velocidad y poder explosivo. Los aspectos importantes del entrenamiento
para poder explosivo son:

Pesos intermedios, repeticiones intermedias: El entrenamiento de
potencia es muy diferente al entrenamiento de fuerza. El entrenamiento de
fuerza consiste en levantar grandes pesos un nimero pequefio de veces.
Por otra parte, disminuir el peso y hacer entre ocho y quince repeticiones
es la mejor manera de entrenar exitosamente para potencia y
explosividad.

Velocidad e intensidad: En el entrenamiento de poder la meta es
aumentar la velocidad mientras levantamos el peso. Antes de
incrementar el peso, queremos aumentar la velocidad a la que hacemos
la parte concéntrica, o fase positiva del levantamiento. Si empezamos a
sentir el peso extremadamente ligero, entonces hay que seguir los pasos
detallados en la seccién Cuando incrementar el peso para aumentar la
resistencia.

Existen ejercicios que nunca deben ser hechos con velocidad e
intensidad debido a la posibilidad de lesionarse, 0 simplemente porque
los movimientos rapidos no son tan efectivos como los lentos. Los
ejercicios del programa que nunca deben ser hecho con velocidad e
intensidad son:

1. Ejercicios de espalda baja
2. Ejercicios del manguito rotador
3. Ejercicios de la secci6n media

Buena Forma: Al igual que en el entrenamiento de
resistencia, hay que bajar el peso de manera suave y lenta por al menos
dos segundos. La diferencia viene en la parte concéntrica del
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levantamiento. Para el entrenamiento de potencia hay que levantar el
peso tan rapido y explosivamente posible, para trabajar las fibras de
contraccién rapida con la meta de incrementar la

velocidad a la que podemos contraer y mover los musculos,
Cuando siga las rutina para aumentar potencia, debe hacer la

parte concéntrica de cada repeticién en cada serie con intensidad
y velocidad. Es muy importante notar que no debemos sacrificar
la forma por la velocidad.

Ejerciciosde Potencia: Ciertos ejercicios tienen mas beneficios

y se realizan mas efectivamente cuando se hacen con velocidad e
intensidad. Los levantamientos olimpicos a uno y dos tiempos, asi
como ejercicios corporales como paralelas y barras, son ejemplos de
esto porque pueden ser realizados extremadamente rapido

con gran cantidad de intensidad.

Notara que se incluye una pequefia cantidad de ejercicios de bajo
numero de repeticiones para entrenamiento de resistencia para
complementar el entrenamiento de poder explosivo. Es necesario
que todo entrenamiento con pesas de poder explosivo incluya al
menos unos aspectos de resistencia con el prop6sito de mantener la
fuerza que se adquiri6 durante el ciclo de entrenamiento de
resistencia. Esto sirve para asegurar que al completar la primera
rutina de entrenamiento de poder explosivo, seamos capaces de
comenzar el segundo programa de resistencia sin perder

fortaleza
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RECUERDE

e Entrenar sus
abdominales antes de
cada seslon

e Estirar sus

musculos después
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ENTRENAMIENTO FUERA DE TEMPORADA

Ciclo de Resistencia y Potencia

Semanas 1-4 Entrenamiento de Resistencia

Dias1y3

piemas sentadillas 51108642
plemas desplantes 4 110866
piemas elevac. de gemelos 3 1202020
pecho prensa de banco cbarrainc| 5 86421
antebrazos | flexiones de muneca 3 |888
bis/antebraz. | flexiones de codo inv. 4 18888

Dias2y4
espalda lirones detras del cuello 4 18866
espalda remo con cable sent. 4 18866
hombros militar con barra 5 |86421
hombros |levantamiento frontal 4 16666
hombros |levantamiento lateraline. | 4 |8866
triceps contrac. triceps c/mancuemal 4 |8.888
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Semanas 5-8 Entrenamiento de Potencia

Diasly 3
pecho cristo 4 110864
pecho prensa de banco c/manc. inc} 3 [12,12,12
hombros cristo de pie 4 110864
hombros encogimiento de hombros 3 J12,12,12
hombros paralelas 2 [falla
triceps prensa de banco ag. estr. 3 |12,12,12

Dias 2 & 4
piemas elevac. de gemelos 3 ]20,20,20
piemas box steps 3 121212
piemas sentadillas c/salto 3 12,1212
espalda barras c/agarre estrecho 3 |falla
espalda remo con barra inclinado 3 |12,12,12
bis/antebraz. | flexiones de codo inv. 3 115,15,15
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Semanas 9-12 Entrenamiento de Resistencia

Dias1 & 3
s
5
levantamiento lateral 4
hombros  |prensamilitar conbara | 5
hombros  |cristo de pie 4 6668
triceps prensa de banco ag. estr. 4 18888
Triceps contrac. triceps cimanc. | 4 |8.8.88
Dias2 & 4
ici s
piemas sentadillas 5 [108642
piemas |p9.<0 muerto s [10865
piemas flexiones de piemnas 4 |88564
espaida firones cag esvecno | 4 [8856
espaida [remo cicable sentado | 4 [88656
biceps/antebraz. [flexiones de codoinv. | 4 [8:888
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Semanas 13-16 Entrenamiento de Potencia

Dias 1 & 3

pecho prensa de bancoc/manc. | 4 |5432
pecho cristo inclinado 3 |1212,12
hombros prensa militar ¢/manc. 4 15432
hombros press de empuie 3 ]10,10,10
triceps paralelas en banco 3 ]15,15,15
riceps extension de tricepacost. | 3 12,1212
Dias2 & 4

piemas box steps 3 |1212,12
piemas power cleans 3 121212
piemas sentadillas 4 |10864
espalda barra c/agarre ancho 3 |falla
antebrazos flex. de munecainvers. | 3 ]12,10,10
biceps/antebraz. |flex. de codo martillo 3 |1515,15
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Después de segulr los
primeros dos programas
fuera de temporada de
4-semanas, asegurese
de descansar una
semana del gimnaslo
para dejar a sus
misculos descansar

y ser mas fuertes
antes de comenzar

los programas de dos
semanas finales.
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ENTRENAMIENTO DE TEMPORADA
Entrenamientode mantenimiento

Durante la temporada, el método preferido de entrenamiento es el
mantenimiento. La meta del entrenamiento de temporada es
mantener las ganancias que se adquirieron fuera de la

temporada, siendo cuidadosos de no sobreentrenar y

estancarnos. Cuando nos estancamos, nuestras habilidades y
desempefio como atletas decrecen drasticamente, Levantar pesas
méas de dos veces por semana Yy practicar a diario es mas que
suficiente para que la mayoria de las personas se sobreentrenen.

Para mantener la resistencia y explosividad que obtuvieron antes de
la temporada, el entrenamiento durante la temporada involucra
entrenar los grupos musculares principales relacionados con el
deporte que practicamos dos veces por semana  Este tipo de
entrenamiento ocurre dos veces por semana porque es la

Cantidad minima de la necesaria para mantener los beneficios
Obtenidos. Entrenar los musculos s6lo una vez por semana puede
causar que perdamos los beneficios que ya hemos obtenidos. La
rutina de temporada incluye ejercicios de mantenimiento para los
elementos de resistencia, fuerza y poder explosivo de manera que
no se pierda nada durante la temporada.

Si se desea, se pueden hacer la rutina de temporada usando un
formato de entrenamiento de circuito. Para mas informacién sobre
entrenamiento de circuito, vea la seccibn de Tecnice» de
Entrenamiento.
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ENTRENAMIENTO DE PRETEMPORADA

Prop6sito: Resistencia, Potencia y Fuerza
Estilo: Entrenamiento Holistico
Frecuencia Ciclos de dos dias, cuatro dias por semana

Repeticiones y Series

Semanas 1 y 2: series de 10 repeticiones
Semanas 3y 4: series de 8 repeticiones
Semanas 5:  series de 6 repeticiones

Dial
hombros levantamiento frontal 4
hombros levantamiento lateral 4
pecho cisto 3
espalda Famo con manc. un brazo 3
espalda ramo con cable sent. 3
biceps/antebraz. | fiex. de codo martilo 3
Dia 2
grupo musc. ejercicio S
piernas sentadilla 4
piernas desplante 3
piernas flex. de piernas 3
piernas power clean 3
piernas eleva.de gemelos 4
piernas kickbacks de triceps 3
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Dia 3

hombros levantamiento frontal 4

hombros cnisio de pe 4

pecho crisio inclinado 3

espalda ramo con manc. un brazo 3

espalda remo con cable sent. 3

biceps/antebraz. | fiexiones de codo nv. 3

Dia 4

grupo musc. ejercicio
piernas prensa de piernas 4
piernas desplantes 3
piernas flexiones de piernas 3
piernas extens. De piernas 3
piernas elev. De gemelos sentados 4
piernas kickas de triceps 3
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ENTRENAMIENTO DE TEMPORADA
Entrenamientode mantenimiento

Durante la temporada, el método preferido de entrenamiento es el
mantenimiento. La meta del entrenamiento de temporada es
mantener las ganancias que se adquirieron fuera de la

temporada, siendo cuidadosos de no sobreentrenar y

estancarnos. Cuando nos estancamos, nuestras habilidades y
desempefio como atletas decrecen drasticamente. Levantar pesas
mas de dos veces por semana Yy practicar a diario es mas que
suficiente para que la mayoria de las personas se sobreentrenen.

Para mantener la resistencia y explosividad que obtuvieron antes de
la temporada, el entrenamiento durante la temporada involucra
entrenar los grupos musculares principales relacionados con el
deporte que practicamos dos veces por semana  Este tipo de
entrenamiento ocurre dos veces por semana porque es la

cantidad minima de las necesaria para mantener los beneficios
obtenidos. Entrenar los musculos s6lo una vez por semana puede
causar que perdamos los beneficios que ya hemos obtenidos. La
rutina de temporada incluye ejercicios de mantenimiento para los
elementos de resistencia, fuerza y poder explosivo de manera que
no se pierda nada durante la temporada.

Si se desea, se pueden hacer la rutina de temporada usando un
formato de entrenamiento de circuito. Para mas informacién sobre
entrenamiento de circuito, vea la seccibn de Tecnice»

de Entrenamiento.
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ENTRENAMIENTO DE TEMPORADA

Entrenamiento de mantenimiento

Entrenar dos dias por semana

Semanas impares

Dias 1 & 2

S
piernas sentadillas 3 ]10.10,10
piermnas elevac. de gemelos 3 ]20,20,20
pecho |prensa de banco cbarra | 3 ]10,10,10
espalda remo sentado 3 [12,12,12
hombros levantamiento frontal 3 1121212
hombros |prensa militar conbarra | 3 |10,10,10

Semanas Pares

Dias 1 & 2

piernas prensa de piermnas 3 110,10,10
piernas elev. de gemelos sent. 3 |20.20,20
pecho prensa de banco ¢barra | 3 |10,10,10
espalda tirones c/ag. ancho 3 110,10,10
hombros/triceps |paralelas 3 |falla

hombros levantamiento frontal 3 12,1212




PROGRAMA DE PREPARACION PARA VOLEIBOL

El articulo siguiente ha sido escrito por Jayson Hunter, Rd, CSCS

Incluimos instrucciones de ejercicios para que usted sea capaz de
entender el programay utilice una buenatécnica para minimizar

el riesgo de lesion. Complete el programa de agilidad y el
programa pliometrico en dos dias diferentes de los

Entrenamientos de fortaleza. Un ejemplo puede ser entrenamiento de
fortaleza el Lunes| Jueves y Agilidad I Plios el Martesy

Viernes siendo el Miércoles y el Sabado de descanso. EI domingo

debe de ser un dia de acondicionamiento. Hay un programa anaer6bico
especifico y yo también estoy incluyendo un programa de escaladora que
usted puede completar 1-2 veces por semana para quemar el exceso de
calorias y entrar en forma parajugar.

Programa SAQ
Programa de Velocidad/Agilidad
Frecuencia: 2x por semana
Calentamiento

Carreracon rodillaalta 3 series x 1 5yds
Saltitos 3 series x 20yds

Arrastre Lateral 3 series x 20yds

Caminar con rodilla al pecho 3 series x 20 yds
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Complete el calentamiento con un estilo de una manera de estilo de
circuito donde comienza con el primer ejercicio y continua
inmediatamente al siguiente y asf sucesivamente hasta que complete
todos por un total de 3 veces.

(DIC)
Carioca 3 series x 1 5yds
Saltos con una pierna 2 series (cada pierna) x largo de escalera
Arrastre Ickey en Escalera 2 series x largo de escalera
Saltos Dentro/Fuera 3 series x largo de escalera
Saltos Patineteros 3 series x 24
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(Ene)
Carioca y Vuelta 3 series x 20 yardas Saltos
Diagonales 3 series x escalera Ejercicio Zig Zag 3
series X largo de escalera
1-Saltos pierna Dentro/Fuera 3 series (cada pierna) x largo de
escalera

(Feb)
Cariocay Vuelta 3 series x 20 yardas
Saltos de Pierna Doble 4 series x escalera
Saltos Laterales con una Pierna 3 series (cada pierna) X
escalera
Saltos Patineteros 3 series x 24.
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EXPLICACIQN DE EJERCICIOS

Salto Dentro-Fuera
1. Paresea la izquierdade la escalera con los pies juntas.
2. Salte dentro del primer recuadro con ambos pies y luego
inmediatamente al lado derecho de la escalera.
3. Repita en otra direcci6n saltando dentro del segundo recuadro, y
asi sucesivamente en la escalera.

Arrastre Ickey
1. Paresea la izquierda de la escalera detras del primer recuadro.
2. Pise la primera escalera con el pie derecho. Siga con el pie izquierdo dentro
de laescaleray salga rapidamente salga por el otro lado con el pie derecho.
3. Levante el pie izquierdoy entre al siguiente recuadro. Pise
con el pie derecho y retroceda con el pie izquierdo al otro lado de la
escalera.
Continde hacia abajo en la escalera y repita de acuerdo al plan

prescrito.

Saltos de Una Pierna
1. Paérese en un pie con la rodilla ligeramente doblada en el final de la

escalera.
2. Salte dentro del primer recuadro aterrizando en la bola del pie.
Continue hacia debajo en la escalera intentando mantener
corto en tiempo el contacto con el suelo mientras mantiene el control.
3. Continue de acuerdo al programa prescrito.
Repita con la otra pierna.

Carloca
1. Mantenga una posici6n atlética natural con un dobles natural en su rodilla.

2. Muevay empuije las bolas de sus piesy rote las caderas para
que su pierna izquierda se cruce en frente de su pierna
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derecha.

El préximo paso es llevar su pierna derecha de vuelta a su posicién
atlética natural y luego cruce la pierna izquierda detras de su pierna
derecha y luego regrese a su posicién atlética. Continlle con esta accién
a un paso de trote por una distancia deseada.

Carioca y Vuelta
1. Comience en una postura atlética. Cuando se le de la instruccién,
comience a realizar al carioca.
2. Cuando suene el silbato, plante los piesy el cuerpo, y
regrese en la posicién opuesta. Siga hasta que la distancia deseada sea

cubierta.

Saltos Diagonales
1. Parese con los pies separados al ancho de las caderas, rodillas un poco
dobladas, a la izquierda de la escalera por el prime recuadro.
2. Salte sobre la escalera cayendo a su lado derecho a un lado al segundo
recuadro.
3. Salte sobre la escalera cayendo al lado izquierdo a un lado del tercer
cuadrado asl sucesivamente en la escalera.
4. Repitade acorde al programa prescrito.

Ejercicio Zig-zag
1. Pérese a la izquierda de la escalera aproximadamente 2-3 pies de
distancia.
2. Empuje con fuerza el pie izquierdoy caiga sobre el pie derecho en
el primer recuadro.
3. Ernpujese con el pie derecho lo mas fuerte que sea posibley
caiga sobre el pie izquierdo en el piso fuera de la escalera.
Repitay pose el pie en el siguiente recuadroy asi
sucesivamente en la escalera.
4. No haga "doble salto" en cada dia.
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Saltos de Pierna Doble
1. Comience a un extremo de la escalera y salte sobre el primer recuadroy a
cada recuadro después de ese tan rpido como usted pueda.
2. Repita sin tocar la escalera. Este puede ser un evento cronometrado para
mejorar la velocidad.

Salto Lateral con Una Pierna

1. Pérese al final de la escalera con la escalera a su lado izquierdo. Pérese
sobre su pierna izquierda.

2. Proceda a saltar dentro del primer recuadro con su pierna

izquierda e intente saltar hasta el final de la escalera con su pierna
izquierda.

3. Repita con la escalera en su lado derecho y usted debe de

estar saltando esta vez con su pie derecho.

Salto Patinetero

1. Comience balaceandose sobre su pie izquierdo, luego salte hacia la
derecha vy caiga en su pie derecho, fijese en la calda.

2. Salte sobre el pie izquierdo y repita.

3. Use una distancia que le permita completar el ejercicio pero que
represente un reto.

4. Realice cinco series de 12 vueltas (total de 25 contactos con el pie). Esto
puede ser hecho en areas techadas o no techadas.
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PROGRAMA PLIOMETRICO

Su programa pliornetrico debe de ser completado junta con su programa
de agilidad. EIl programa de agilidad tiene unos plios de baja intensidad a
lo largo del programa. El descanso de su cuerpo es tan importante como el
entrenamiento y usted necesita crear el volumen gradualmente para que
su cuerpo maneje el estres correctamente y no empiece a sobreentrenar.
En el programa yo utilice toque de pie como un término. Cada vez que su
pie toque

el suelo es llamado toque de pie. Cuando ambos pies caen juntos como
sus saltos de ancla de 2 pies, saltos de sentadillas, etc. entonces usted
también cuenta eso como un toque de pie.

Fuera de Temporada (Dic-Ene)

Saltos de ancla de 2 pies 3 x 10 toques de pie

Saltos de Sentadilla 3 x 10 toques de pie

Empuje Lateral 3 x 10 toques de pie con cada pierna
Saltos Alternos 3 x 20 toques de pie (10 con cada pierna)

Pretemporada (Feb-Mar)

Saltos de Meta 3 x 10 toques de pie

Saltos de Hendidura 3 x 10toques de pie

Saltos laterales de 1-pierna 3 x 10 pies con cada pierna
Saltos de Boxeo 3 x 10 pies

Saltos de Rin 3 x 10 pies
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EXPLICACION DE EJERCICIOS

Salto de Ancla de Dos Pies
1. Pérese con los pies separados al ancho de los hombres y las rodillas
ligeramente dobladas. Los brazos deben de estar a los lados y doblados hasta
90°.
2. Salte continuamente con ambos pies utilizando los tobillos para
proyectar su cuerpo hacia arriba.
3. Recuerde extender los tobillos a su rango maxima en cada salto para
asegurar una mecanica apropiada (o flexién plantar completa).

Aplicacién en los Deportes - reduce contacto de los pies con el suelo
para pies mas rapidos

Especificidad de los Deportes -f tutbol, beisbol, softbol, baloncesto,
voleibol, soccer, hockey de campo, lacrosse, pista y campo, tents,
gimnasia

Grupos de Musculos Trabajados -pantorrillas (gastrocnemo, soleo)
Equipo Necesario - ninguno
Peligro -

Variaciones -saltos con una pierna
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Calificaci6bn - Besice

Salto de Meta de Doble Rodilla
1. Pérese con los pies separados al ancho de los hombros, rodillas
ligeramente dobladas, con los brazos a los lados.
2. Salte llevando las rodillas hasta el pecho.
3. Caiga sobre la bola de los piesy repita de inmediato.
4. Recuerde reducir el tiempo de contacto con el suelo cayendo

Aplicaci6ren los Deportes - correr, saltar, reducir el tiempo de con tacto con
el suelo

Especificidad de los Deportes - futhol', beisbol, softbol, baloncesto,
voleibol, soccer, hockey de campo, lacrosse, pista y campo, tenisy gimnasia

Grupos de Muasculos trabajados pantorrillas, cuadriceps, flexores de
la cadera, abdominales.

Equipo Necesario - superficie suave (ej. gimnasio con piso de madera, piso
de goma, pasta)

Peligro - Si experimenta dolor en el frente de la rodilla, no continde.

Variaciones coloque un cono en el media para requerir un salto mas grande

Calificaci6rr Moderada

1) Parese con los pies separados al ancho de los hombros, tronco
flexionado hacia adelante con la espalda recta en una posicién neutral.

2) Los Brazos deben estas en la posici6n "listos" con los codos
flexionados a aproximadamente 90°.

3) Baje su cuerpo hasta que sus muslos estén paralelos al piso.

4) Explote verticalmente con sus brazos hacia arriba.

5) Caiga sobre ambos piesy repita.

6) Antes del despegue extienda los tobillos a su rango maximo
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{flexi6n plantar completa) para asegurar una mecanica correcta.

Aplicaciéren los Deportes - salto vertical, desacelerando el cuerpo
desde un salto al suelo.

Especificidad de los Deportes - futbol, beisbol, softbol, baloncesto,
voleibol, soccer, hockey de campo, lacrosse, pista y campo, tenis
gimnasia

Grupos de Musculos trabajados - pantorrillas, cuadriceps, tendones
de la corva, glateos

Equipo Necesario - superficie suave (ej. gimnasio con piso de madera,
piso de goma, pasta)

Peligros- En la posicién estando debajo, no permita que la rodilla se
extienda hacia adelante més alla del dedo gordo del pie. Al aterrizar vy al
despegar, no permita que sus rodillas se desvien medianamente (hacia
dentro) o lateralmente. Mantenga la

espalda recta en una posicién neutral alo largo de/ ejercicio.

Variaciones - coloque las manos detrds de la cabeza, utilice una bola
medicinal o un saco con peso como una resistencia externa.

Calificaciérr Moderada

174



Salto de Hendidura
1) Parese con los pies separados al ancho de los hombros. Tome la
pierna izquierda y camine hacia atras aproximadamente 2 pies
estando parado sobre la bola del pie trasero.
2) Los pies deben de estar posicionados en una posicién escalonada
con la cabeza yespalda erguidas y derechas en una posicién neutral.
Coloque las manos en la cintura.

3) Baje el cuerpo doblando sobre la cadera derecha y rodilla hasta
gue el muslo esta paralelo al suelo para entonces saltar
inmediatamente verticalmente.

4) Aterrice en la posicién inicial y repita.

5) Antes del despegue extienda los tobillos a su rango méaximo
(flexi6n plantar completa) para asegurar una rnecanica correcta.

Aplicacién en los Deportes - correr, saltar, comienzo explosivo

Especificidad de los Deportes - futholl, beisbo/, softbol, baloncesto,
voleibol, soccer, hockey de campo, lacrosse, pista y campo, tenis,
gimnasia
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Grupos de Mdusculos trabajados - pantorrillas, cuednceps,
tendones de la corva, glateos

Equipo Necesario - superficie suave (ej. gimnasio con piso de
madera, piso de goma, pasta)

Peligro - En la posicién estando debajo, no permita que la rodilla se
extienda hacia adelante mas alld del dedo gordo del pie. Al aterrizar y
al despegar, no permita que sus rodillas se desvien medianamente
(hacia dentro) o lateralmente. Mantenga la

espalda recta en una posicién neutral alo largo de/ ejercicio.

Variaciones - Salto de hendidura en ciclos - al aterrizar, aterrice
con la posicién de pie opuesta y repita.

Calificacién -Avanzada

Bote Alternado con Acci6n de Doble Brazos
1. Trote al principio del ejercicio para un memento hacia
adelante.
2. Después de algunos pies, empuje con fuerza el pie izquierdo
y lleve la pierna hacia adelante. Al mismo tiempo lleve los dos brazos
hacia adelante.
3. Repita con la otra pierna y brazo.
4. Este ejercicios es un movimiento exagerado de correr

Aplicacién en los Deportes - correr, esprint
Especificidad de /os Deportes soccer, hockey de campo, lacrosse, pista y
campo, soccer, futbol

Grupos de Mdasculos  Trabajados - pantorrillas, cuedriceps,
flexores de la cadera

176



Equipo necesario - ninguno

Variaciones - chaleco con peso

Peligro -Asegurese de tener la fortaleza adecuada en los tobillos
Calificacién -avanzada

Empuje Lateral
1. Pérese al lado izquierdo de la caja y coloque el pie derecho arriba
de la caja.
2. Empuje la caja utilizando solo la pierna derecha y expiate
verticalmente lo més alto posible. Lleve los brazos hacia
adelante y arriba para una altura maxima.
3. Caiga con el mismo pie en la caja.
4. Repita de acorde al nimero prescrito de repeticiones,

Aplicacién en los Deportes - correr, setter, comienzos explosivos
Especificidad de los Deportes totix», baloncesto,
soccer, pista y campo, hockey de campo, lacrosse, hockey, tents, voleibol

Grupos de Mdasculos Trabajados - pantorrillas, cuedriceps,
tendones de la corte, gliteos

Equipo necesario -caja de 12 a 24 pulgadas

Peligro -Asegurese de colocar todo el pie en la caja antes de empujar
para saltas

Variaciones - chaleco con peso
Calificacién - Basica

Salto Lateral con Una Pierna
1. Pérese en pie derecho con el pie izquierdo detras del cuerpo.
2. Empujese desde el pie derecho hacia un lado a la derecha y
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caiga sobre el pie izquierdo.

3. Repita este movimiento lateral hacia la izquierda y caiga sobre el
pie derecho. Repita este movimiento de un lado hacia el otro de
acuerdo a las repeticiones o distancias prescritas.

Aplicaciéren los Deportes - cambio de direcci6n lateral Especificidad de los
Deportes ftutbol’, beisbol, softbol, baloncesto, voleibol, soccer, hockey de
campo, lacrosse, pista y campo, tenis y gimnasia.

Grupos de Musculos Trabajados - pantorrillas (gastrocnemo, s6leo),
cuedticeps

Equipo necesario - Realice en una superficie flexible (ej. pesto, piso de
madera, o pista con goma)

Peligro - No se realice si ha sufrido recientemente un esguince de tobillo. Esto
puede ser eventual

Implementado - por favor referirse a un especialista en
acondicionamiento.Variaciones - Salto lateral de una pierna sobre
barrera.

Calificaci6nAvanzada.

Salto de Aro

1. Pérese debajo de un aro de baloncesto, arco de gol de soccer, o
poste de gol de futbol americano (o cualquier objeto alto como punto
de referencia).

2. Salte continuamente e intente alcanzar con manos alternadas

el objeto en cada salto que complete el numero prescrito de
repeticiones.

3. Recuerde mantener el tiempo de contacto con el suelo en un
minimo, con cada salto siendo al menos tan alto como el anterior.

Aplicaciéren los Deportes - saltos verticales rapidos con cada
Especificidad de los Deportes beisbol, softbol, baloncesto,
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voleibol, soccer, gimnasia
Grupos de Mdusculos Trabajados - pantorrillas, cueoricepe

Equipo necesario - superficie flexible como una alfombra, arena, pasto,
pista de goma, suelo de madera.

Peligro - Al caer, no permita que la rodil/a se extienda mas al/a de/
dedo gordo de/ pie o que se desvie medianamente o lateralmente.

Variaciones Chaleco con peso, despegue de una pierna cayendo
sobre ambos pies

Calificaci6n- Basica

1. Pérese con el cuerpo hacia la caja con los pies con un ancho poco
mayor que de las caderas.

2. Baje su cuerpo a una posicién de semi-sentadilla y salte

arriba hacia la caja. Los pies deben caer suavemente en la caja.

3. Bajese (no salte hacia abajo) y repita de acorde a las
repeticiones prescritas.

Aplicaciéren los Deportes - correr, saltar, comienzos
explosivos

Especificidad de /os Deportes futbol americano, soccer,
baloncesto, atletismo, clavados, voleibol

Grupos de Musculos Trabajados - pantorrillas, cuedriceps, tendones
de la corva, gluteos, flexores de la cadera

Equipo necesario - Cajas de 6 a 24 pulgadas

Peligro - Aseglrese de que ambos pies caigan firmemente al centro
de la caja

Variaciones coloque las manos detrds de la cabeza durante el
movimiento; chaleco con peso, después de saltar sobre la caja,
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Calificacién - Moderada

PROGRAMA

DE INTERVALOS PARA

CAMINADORA Calentamiento 5 min

0-1:00

2:00-3:00
3:00-4:00
4:00-5:00
5:00-6:00
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00
9:00-10:00
10:00-
11:00
11:00-
12:00
12:00-
13:00
13:00-
14:00
14:00-
15:00
15:00-
16:00
16:00-
17:00
17:00-
18:00

trote moderado
| :00-2:00

trote  con inclinacién del 4%
correr con inclinacién del 4%
trote con inclinaci6n del 8%
recuperacién (trote moderado) inclinacién del 0%
sprint con inclinaci6n del 2%
recuperacién (trote moderado) inclinacién del 0%
correr con inclinacién del 4%
correr con inclinacién del 8%
correr/caminar  con inclinacién  del  12%
correr/caminar con inclinaci6n del 15%

recuperacién (trote moderado) con inclinaci6n del
0%

Sprint con inclinaci6n del 8%

recuperacién (trote moderado) inclinacién del 0%
correr con inclinacién del 5% correr

con inclinacién del 10% correr con

inclinacibn del 15% trote con

inclinacién del 4%
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18:00- sprint con inclinacién del 5%
19:00

19:00- trote con inclinacién del 2%
20:00

Enfriamiento 3 min
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rarte li

COMENZANDO

-
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Calentamiento

Calentar es una parte esencial del entrenamiento con pesas. La
actividad de calentamiento puede ser cualquier tipo de actividad
de bajo nivel mientras este afloje su cuerpo, haga fluir la sangre y
Prepare asu cuerpo para el entrenamiento. Calentar es
absolutamente necesario si estd planeando levantar pesos pesados.
Entrar en el gimnasio e intentar maximizar (levantar la méxima
cantidad de peso que pueda) sin haber calentado primero, puede causar
lesiones dado que su cuerpo no esta preparado para el estrés fisico de
una rutina de entrenamiento con pesas. En general, existen dos tipos
principales de calentamiento que se indican a continuacion.

Un calentamientode todo el cuerpo es aquel que incrementa su
flujo sanguineo y literalmente lo calienta. Ejemplos de actividades de
calentamiento de todo el cuerpo son correr 0 montar en bicicleta de
cinco a diez minutos. Otros ejemplos son, cinco a diez minutos de una
rutina de abdominales, nadar, o hacer estiramientos de todo el cuerpo.

Un calentamiento specificoincrementa el flujo sanguineo a

sus musculos activos, es decir, los musculos que esta usando. Un
calentamiento especifico se ejecuta de forma adecuada

realizando un set de pesos ligeros (grupo de repeticiones) para un
ejercicio antes de comenzar con su rutina recomendada para ese mismo
gjercicio con pesos mas pesados. Normalmente basta con diez
repeticiones para un set de calentamiento. La mejor técnica es basar su
set de calentamiento especifico en la mitad de su repeticibn méaxima. Su
repeticion maxima es el maxima peso que puede levantar de una vez.
Aprendera mas sobre calcular su repeticibn maximaen la pagina 92.
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Beneficios del Calentamiento

Uno de los principales beneficios de realizar calentamiento es que ayuda a
reducir la probabilidad de sufrir tirones, desgarros y otros desafios que
pueden ser dolorosos y entorpecer su futuro entrenamiento. Otro de los
beneficios del calentamiento es que suelta sus musculos y le permite
levantar pesos mas pesados.

Los pesos mas pesados ponen mas resistencia en sus musculos, lo que le
fuerza a trabajar mas duro y proporciona un mejor entrenamiento.
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Enfriamiento

Las actividades de enfriamiento llegan justo después de su sesi6n de
entrenamiento con pesas. El objetivo que se pretende con el
enfriamiento es, de nuevo, soltar sus musculos.

En este libro, las actividades de enfriamiento son sin6nimos de
estiramiento. Estas actividades son importantes dado que pueden
prevenir las dolencias en los dias siguientes a la sesi6n de
entrenamiento con pesas. También incrementan su rango de
movimiento, ayudandole a volverse mas flexible, lo que puede
prevenir lesiones tanto en la sala de pesas como practicando deportes.
Dado que la flexibilidad y el rango de movimiento son importantes
para los deportes, el estiramiento es una parte vital

de un programa completo de entrenamiento y nunca deberia
ignorarse.

Estirar es mas efectivo durante o después del entrenamiento. Al
hacer estiramientos, incrementa su rango de movimiento y

realizar estiramientos puede ser efectivo para reducir las lesiones.

Un estiramiento adecuado también puede ser efectivo para

reducir las dolencias derivadas del entrenamiento con pesas dado que
ayuda en la eliminaci6n del producto de desecho anaer6bico

-lactato-  de sus musculos,

La forma de incrementar el rango de movimiento es estirando. Es un
mito que entrenar con pesas automaticamente le vuelve rigido y
disminuye su flexibilidad. Entrenar grupos de masculos
antag6nicos, u opuestos, en la misma sesi6n, estira sus masculos y ayuda
a incrementar su rango de movimiento. Un ejemplo de grupo de
masculos antag6nicos es el biceps y el triceps. Cuando el biceps se
contrae, el triceps se extiende, lo que proporciona un buen y completo
estiramiento.
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ABDOMINALES

Tener un estomago firme, una espalda baja fuerte y unos
increibles abdominales es importante tanto por razones

personales como atléticas, Los ejercicios proporcionados en este
libro le hardn que entrene adecuadamente y cree unos
abdominales perfectas. Los ejercicios de la regién lumbar y de los
oblicuos también se incorporan con la rutina de abdominales para
que todo su tronco se vuelva mas fuerte. Tener un tronco fuerte
es esencial para un alto rendimiento deportivo. Con unos
abdominales firmes y una region lumbar fuerte, serd capaz de
correr mas rapido y sera mas fulminante. También podra hacer
movimientos mas rapidos con su torso, lo que le permitird saltar
mas alto y hacer giros y recortes mas precisos. Su torso conecta
la parte superior de su cuerpo con la parte inferior y le permite
aplicar fuerza y energia en ambas zonas conjuntamente. Un torso
mas fuerte incrementara sus capacidades atléticas,

Por naturaleza, los musculos del torso son diferentes de otros
musculos del cuerpo y necesitan entrenarse de forma diferente a
fin de alcanzar maximos resultados. Para entrenar  sus
abdominales adecuadamente, necesita lo siguiente:

1. Movimientos lentos:

Los abdominales estan hechos principalmente de fibras
musculares de contraccion lenta, lo que requiere que se
entrenen con movimientos lentos para obtener resultados
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Optimos, Puede encontrar mas informacion acerca de las
fibras musculares en la pagina 104.

2. Cantidad y consistencia:

Los abdominales necesitan ser entrenados para aguante
muscular, no para fuerza muscular, lo que requiere
realizar muchas repeticiones que pueden hacerse a diario.

3. Variedad:
Su torso consiste de diferentes areas, cada una de ellas

requiere diferentes ejercicios. Para entrenar cada area,
necesita realizar una variedad de ejercicios. La variedad con
cualquier ejercicio es una parte esencial para el desarrollo
Muscular y el entrenamiento atlético, Le permite desarrollary
tonificar cada parte del musculo que esta entrenando. Puede
encontrar mas informacién acerca de las fibras musculares en la
pagina 104.

Para simplificar las cosas, este libro hace referencia a las
areas del tronco como los:

+ Abdominales Superiores
 Abdominales inferiores
« Oblicuos
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Orden Preferido de Entrenamiento

Los ejercicios de abdominales inferiores y oblicuos son
ejercicios compuestos, es decir, necesitan mas de un grupo de
musculos a la vez. Estos ejercicios  entrenan sus abdominales
superiores. Los ejercicios de abdominales superiores, por su
parte, estan estrictamente sus abdominales superiores. A fin de
evitar la fatiga de estos, que se trabajan en todo tipo de ejercicio
abdominal, deberia entrenar primero los abdominales inferiores,
a continuacién los oblicuos y por ultimo los superiores.

El orden preferido para entrenar su tronco es el siguiente:

» Abdominales inferiores
» Oblicuos
» Abdominales Superiores

Nota: Puede entrenar su zona lumbar antes o después de los
ejercicios abdominales, dependiendo de sus preferencias
personales.

Entrenar el tronco al menos cinco minutos antes de levantar peso
es una estupenda forma de calentar dado que incrementa el flujo
sanguineo y ademés desarrolla y tonifica todo su tronco. Es como
matar dos pajaros de un tiro. Realizar cada ejercicio de forma
lenta y suave durante un minuto sin descanso. Descansar 30
segundos entre ejercicios.

A continuacién tiene descripciones e imagenes demostrando
exactamente cémo realizar cada uno de los ejercicios
recomendados para el tronco. No se sienta abrumado por el gran
numero de ejercicios recomendados. Solo tiene que elegir cuatro
0 cinco para cada rutina de calentamiento. A medida que su
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tronco se vuelve maés fuerte, deberia incrementar el nimero de
ejercicios que realiza para asi continuar progresando. Varié su
rutina eligiendo cinco ejercicios diferentes cada dia

EJERCICIOS DE ABDOMINALES

Definicién: Los impulsores son los muasculos que se
entrenan directamente.

Abdominales Estandar
impulsoresAbdominales siperiores

Posicién inicial: Tumbese  sobre su espalda con las rodillas
dobladas y las plantas de los pies planas contra el suelo. Eleve su
coxis unos dos centimetros. Coloque las manos sobre las orejas.

Use sus abdominales para elevar la mitad superior de su cuerpo
lo mas alto que pueda, mantenga la posicién durante un segundo
0 dos, a continuacién vuelva a su posicién inicial.

Consejo:  Manteniendo su coxis e/evado, este trabajando sus
abdominales inferiores, que es una zona objetivo para mucha
gente.
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Crunches Estandar
impulsoresAbdominales siperiores

Posicion inicial: Tumbese sobre su espalda con sus pies y rodillas
elevados para que sus espinillas estén paralelas con el suelo. Eleve su
coxis unos dos centimetros. Coloque las manos sobre las orejas.

Utilice sus abdominales para elevar la mitad superior de su cuerpo.
Cuando haya elevado sus hombros unos treinta grados respecto al
suelo, mantenga la posicién un segundo o dos y vuelva lentamente a la
posicién inicial y repita.
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Crunches Oblicuos

ImpulsoresOblicuos

Posicién Inicial: Tumbese sobre su lado
izquierdo  con sus piernas  ligeramente
dobladas, rodillas elevadas unos dos o tres
centi metros y sus manos sobre sus orejas.
Gire su torso a la derecha e intente mantener
la parte superior de su espalda y hombros
paralelos con el suelo.

Utilice sus abdominales oblicuos Yy superiores
para elevar la mitad superior de su cuerpo
tanto como pueda y aguante uno o dos
segundos 'y vuelva a la posicién inicial y
repita. A continuacién realice  lo mismo
tumbandose sobre su lado derecho.
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Elevaciones de Coxis
ImpulsoresAbdominalesnferiores

Posici6n inicial: Tumbese sobre su espalda con sus pies y rodillas
elevados de forma que sus espinillas estén paralelas con el suelo y
coloque sus manos sobre sus orejas.

Con su estémago flexionado, utilice
sus abdominales inferiores para elevar
su coxis unos dos centimetros del
suelo. Mantenga esa posicién uno o dos
segundos antes de bajar su coxis.
Aseglrese  de mantener la parte
superior de su cuerpo en la misma
posicibn a lo largo de todo el
movimiento.
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Abdominales Coda a Radilla
Impulsores:Torso completo

Posici6én inicial: Tumbese sobre su espalda con sus rodillas
flexionadas y las plantas de los pies sobre el suelo. Coloque sus

manos sobre sus orejas.

Utilice sus abdominales para elevar
adelante la parte superior de su cuerpo a
la vez que alza su pie izquierdo para que
su rodilla se aproxime a su cabeza. Toque
su rodilla con el codo opuesto. Aguante
esta posicién durante uno o dos segundos
con sus abdominales flexionados.
Lentamente  vuelva a situarse en la
posicién  inicial y repita los mismos
movimientos con su rodilla derecha y codo
izquierdo.
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Bicicletas
Impulsores:Torso completa

Posici6én Inicial: Tambese sobre su espalda con sus rodillas
flexionadas, piernas extendidas, pies elevados unos pocos
centimetros del suelo y sus manos sobre sus orejas.

3

Utilice sus abdominales para elevar hacia
adelante la parte superior del cuerpo. Al
mismo tiempo, comience lentamente a
mover sus piernas, una y luego otra, como
si estuviera pedaleando. Cuando su rodilla
se acerque a su cabeza, téquela

con el codo opuesto. Mantenga esa posici6n
uno o dos segundos con sus abdominales
flexionados. Vuelva al punto inicial y repita
los mismos movimientos con su otra rodilla
y codo.
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Flexiones
Laterales
ImpulsoresOblicuos

P03|C|6n inicial: Estando de pie, sostenga una mancuerna con su
mano izquierda y coloque su mano derecha
sobre su cabeza.

Incline la parte superior de su cuerpo unos
centimetros  hacia la izquierda y utilice los
oblicuos de la parte derecha de su cuerpo para
volver a la posicién inicial.
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Buenos Dias
ImpulsoresRegién lumbar

Posicion inicial: Sitiese de pie, con sus pies
juntas. Coloque una barra con pesas detras de
su cuello sobre sus trapecios. Mantenga su
cabeza inclinada y su espalda completamente
recta.

D6blese lentamente hacia la cintura hasta
formar un angulo de

90° con su region lumbar. Vuelva lentamente
a la  posicién inicial y  repita.
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Elevaciones interiores
impulsoresAbdominalessuperiorese inferiores

Posici6n inicial: Tumbese de espaldas,
con sus piernas estiradas, ligeramente
separadas y elevadas unos pocos
centimetros. Extienda ambos brazos
detrds de la cabeza.

Utilice sus abdominales para elevar la mitad
superior de su

cuerpo y lleve sus rodillas hacia arriba de
forma que sus espinillas queden paralelas con
el suelo. De forma simultdnea, extienda sus
brazos directamente en frente de usted, entre
sus piernas. Mantenga la posicién durante uno
0 dos segundos, vuelva

lentamente a la posicién inicial y repita.
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Elevaciones de Piernas
ImpulsoresAbdominalesinferiores

Posicién inicial: Tambese con sus piernas
extendidas y sus hombros Yy cabeza inclinados
hacia adelante, poniendo  estrés en sus
abdominales superiores. Cologue sus manos
debajo de su coxis para mantenerlo
ligeramente elevado. Mantenga inm6vil la
parte superior del cuerpo, manos debajo de su
coxis y piernas juntas a lo largo de todo el
movimiento.

Eleve sus piernas hasta formar un angulo de
90° con el suelo, permitiendo al coxis y a la
region lumbar despegarse del suelo en el
proceso. Lentamente baje sus piernas hasta la
posicién inicial y repita.

Consejo: Para mantener sus piernas en esta a/tura puede requerir un
empuj6n de sus abdominales, lo cual este bien.
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Pullovers intercostales
Impulsoresintercostales

Posici6n inicial: Tambese en un banco con una barra con pesas
sobre su pecho y su cabeza ligeramente por fuera del banco. Sujete
la barra con las palmas de las manos hacia afuera.

——

-

Eleve lentamente vy baje la barra justo
por encima Yy detrds de su cabeza hasta
que sienta un buen estiramiento de su
pecho. En este punto, vuelva a elevar
la barra por encima de su cabeza hasta
la posici6n inicial.

Consejo: Sugerencia: Si mantener la
cabeza fuera de/ banco le resulta
incémodo, puede real/izar este ejercicio
con la cabeza apoyada en el banco.
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ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos son una parte absolutamente crucial en el
entrenamiento con pesas. Le hace soltar sus musculos, incrementa el
rango de movimientos y puede reducir la posibilidad de lesiones y
dolencias los dias posteriores al entrenamiento. Realizar estiramientos
esta directamente relacionado con la flexibilidad. Esta seccién se centra
en cémo estirar adecuadamente sus masculos durante o después de un
entrenamiento.

El tiempo recomendado para mantener cada estiramiento es de diez
segundos, descansando treinta segundos entre ellos. Mientras estira,

no haga rebotes; el estiramiento asi es menos efectivo y puede
provocar lesiones dolorosas.
Para cada ejercicio, estire lo maximo que pueda hasta que sienta una

Todo el mundo sabe
que los estiramientos
incrementan la
flexibilidad, pero no
todos saben que la

falta de estiramientos
e, ), la disminuye.
.‘ . *, \
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pequefia molestia en las zonas objetivo. No vaya més alla una vez llegue a
este punto. Mantenga esa posicién durante diez segundos tan fijamente
como pueda. Es importante una respiracién y técnica adecuada. No aguante
la respiracién en ningiin momento durante el estiramiento. En las siguientes
paginas vera los ejercicios de estiramiento recomendados junto con sus
descripciones e iméagenes
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
\x!-\ !

isquiotibiales Piernas Cruzadas
Musculos estirados: Isquiotibiales.

Posici6n inicial: De pie cruce su pie izquierdo
por delante del derecho, manteniendo las piernas
estiradas. inclindndose hacia adelante, llegue lo
mas lejos que pueda y mantenga. Repita con la
otra pierna.

Isquiotibiales, Piernas Abiertas
Musculosestirados:squiotibialesingle

\qu

Posici6n inicial: De pie abra sus piernas
un poco masque el ancho de sus
hombros, manteniéndolas rectas.

inclindndose hacia adelante, llegue hasta
abajo de la pierna lo maximoo que pueda
y mantenga. Repita con la otra pierna, a
continuaci6n llegue hasta abajo. Descanse
entre cada estiramiento.

Estiramiento de Hurdler
Musculos  estirados:  Isquiotibiales,

il

cuedriceps.
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Posicién inicial: Siéntese en el suelo con su pierna derecha
extendida delante de usted y su pierna izquierda doblada por la
rodilla y situada detrds de usted.

Incline la cintura y llegue lo més lejos que pueda a su pierna
derecha y mantenga.

Repita con la pierna izquierda extendida.

Sentarse y Llegar
Musculos estirados: Isquiotibiales, zona lumbar.

Posicién inicial: Siéntese en el suelo con ambas piernas
Extendidas delante de usted. inclinese hacia adelante lo méaximo
que pueda hacia sus pies y mantenga.
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Estiramiento de Cuadriceps en Pie
Musculos estirados: Cuadriceps.

Posicién inicial: De pie sobre su pierna
izquierda.

Agarre su tobillo derecho y tire de el hacia sus
glateos lo maximo
Que pueday mantenga.

Giros de Cuello
Musculosestirados:Cuello

Posicién inicial: De pie con sus manos en sus caderas. Comience a

girar lentamente su cabeza en sentido de las agujas

del reloj en un movimiento circular utilizando todo el rango de
movimiento diez rotaciones. Repita en sentido contrario a las agujas
del reloj.
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Tirones de Brazo Par Delante
Musculos estirados: Hombres, parte superior de
la espalda

Posici6n inicial: De pie o sentado derecho, con su
espalda estirada. Cruce su cuerpo con su brazo
izquierdo. Utilice la mano derecha para tirar
ligeramente y estire el brazo izquierdo lo mas que
pueda y lo mas cerca posible del cuerpo y
mantenga. repita con el otro brazo.

Tirones de Brazo Para Detras

Musculos estirados: Triceps, hombros, parte
superior de la espalda
Posici6n inicial: De pie o sentado derecho,
con su espalda estirada.

Con su brazo izquierdo llegue arriba y detras del
cuello. Use su mano derecha para tirar ligeramente

y estirar su brazo izquierdo lo mas lejos que pueda
y mantenga.

Repita con el otro brazo.
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Mariposs
Musculos estirados: Ingles, caderas.

Posicién inicial: Sentado derecho,
con su espalda estirada Yy las piernas
hacia adentro. Ponga las suelas de
sus zapatillas juntas y sujete los
dedos de los pies con sus manos.
Mantenga los pies lo més cerca que
pueda de su cuerpo.

Con sus codos empuje ligeramente sus rodillas hacia el suelo lo
maximo que pueda y mantenga.

Giros de Espalda Sentado
MusculosestiradosZona lumbar, tronco, muslosy caderas.

SRR posicien inicial: Sentado  derecho, con su
espalda estirada y la

pierna izquierda estirada. Doble y cruce su
pierna derecha sobre la izquierda. Situe su
antebrazo izquierdo por la parte exterior de
su pierna derecha, con su palma derecha
apoyada en el suelo cerca de usted para
equilibrarse. Gire su cuerpo hacia la derecha lo maximo que pueda
y mantenga. repita con el otro lado.
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Sujeciones de Radilla Tumbado
Musculosestirados:Gluteos, caderas.

Posicién inicial: Tumbado sobre su espalda, con su rodilla izquierda
doblada y la pierna derecha extendida, junte sus manos sobre su rodilla
izquierda.

Tire suavemente de su pierna izquierda hacia su pecho hasta que sienta el
estiramiento y mantenga. repita con la otra pierna.

Estiramiento de Pantorrillas en Pie
Musculosestirados:Pantorrillas.

Posicién inicial :De pie inclinado hacia adelante
con sus brazos delante de usted y sus manos
empujando una pared. Situé su pierna izquierda por
delante de la derecha.

Doble su rodilla izquierda mientras mantiene su talén
piano contra el suelo. inclinese hacia adelante lo
maximo que pueda mientras mantiene el talon trasero
sobre el suelo y mantenga. Repita con la otra pierna.

Consejo: Este ejercicio también se puede realizar con ambos pies.
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FORMA ADECUADA
Resultados a Carta Plaza vs. Resultados a Largo Plaza

A fin de obtener los mejores resultados en la menor cantidad de tiempo
posible, debe realizar cada ejercicio adecuadamente. Levantar pesos de
forma inadecuada es peligroso y puede producir lesiones. Ademas,
realizar un ejercicio de forma inadecuada es una pérdida de tiempo en el
gimnasio. Aunque pueda ser capaz de levantar pesos mas pesados de
forma inadecuada, sus resultados a largo plaza se resentiran porque no
estaria entrenando de forma adecuada. Es mejor que entrene durante
treinta minuto al dia de forma excelente y una técnica adecuada que
levantando pesos durante tres horas al dia de

forma incorrecta.

Hay dos movimientos para levantar peso: la fase excéntrica
(negativa) y lafase concéntrica (positiva).

La fase excéntrica (negativa) del levantamiento es el descenso lento del
peso. Durante esta fase, su musculo se alarga mientras aun esta
contrayéndose, Por ejemplo, en el press de banca, la fase excéntrica ocurre
cuando desciende lentamente la barra hacia su pecho, alargando sus
pectorales y triceps. independientemente de su prop6sito, la fase excéntrica
del levantamiento siempre deberia ser lenta y suave, durando al menos dos
segundos. Siempre inhale mientras realiza la fase excéntrica del
levantamiento.
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Para obtener

los mejores
resultados, la fase
excéntrica de cada
levantamiento

\ debe durar al
menos dos
segundos.

La fase concéntrica (positiva) del levantamiento es la fase de
esfuerzo o de levantamiento real del peso. Durante esta fase, el
musculo se encoge y las células del musculo se contraen. Por
ejemplo, en el press de banca la fase concéntrica ocurre cuando
levanta la barra por encima de su pecho de forma que sus pectorales
y triceps se contraen. La fase concéntrica de cada levantamiento
debe durar al menos un segundo a no ser que este

entrenando para obtener potencia y explosién, teniendo entonces
que levantar peso conceéntricamente lo mas rapido posible.
Siempre exhale mientras realiza la fase concéntrica del
levantamiento.
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RESPIRACION ADECUADA

JNO AGUANTE LA RESPIRACION mientras entrena! Aguantar la
respiraci6n puede crear presién en su cuerpo. A pesar de que es
extremadamente raro, si la presién se vuelve anormalmente intensa,
puede cortar la circulacién a su corazén y cerebro. Para evitar
problemas, simplemente recuerde respirar. Recuerde, obtendrd los
mejores resultados de su entrenamiento inhalando en la parte excéntrica
del levantamiento y exhalando en la parte concentrica,

INHALE en la parte
excéntrica de cada
levantamiento

y EXHALE en la
parte concéntrica

_ del mismo.
~anla ‘.c N
\-
2D
o KIS

Nata importante: Si toma la decision de acudir al gimnasio durante un
tiempo determinado, entonces entrene con la forma e intensidad adecuada
para que pueda aprovechar el tiempo de manera eficiente. Mucha gente
siente una falsa sensaci6n de

Logro simplemente porque "han ido al gimnasio”. Una vez alli,

necesita trabajar fuerte para que se sienta bien honestamente consigo
mismo por haber dado un paso mas para alcanzar sus objetivos. En
lugar de volver una y otra vez al gimnasio para compensar el tiempo
perdido, hagalo bien la primera vez.
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Esta seccién le proporciona ejercicios recomendados de entrenamiento con
pesas. Se le dan descripciones completas e ilustraciones para asegurar que
realiza los ejercicios en forma adecuada, segura y efectiva. Los numeros al
lado de los ejercicios indican su orden de intercambio, lo cual se discute en
la siguiente subseccién. Los musculos listados después de “impulsores” son
los musculos que estdn siendo directamente entrenados. Junto con las
descripciones se encuentran muchos consejos (Utiles,

SUSTITUYENDO EJERCICIOS SIMILARES

Quizas haya algunos ejercicios que usted no puede realizar por razones fisicas o
porque no cuenta con el equipo para realizarlos. Debido a esto, l0s ejercicios estan
listados en orden de intercambio. Si hay un ejercicio en su rutina que no puede
realizar, sustitiyalo por un ejercicio con un numero
correspondiente de la misma seccién. Esta sustitucién le asegurara que esta
entrenando los mismos grupos de musculos en una forma igualmente efectiva.
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EJERCICIOS DE PECHO
Ejercicios de Pecha intercambiables

1 Press de Banca con Barra

1 Press de Banca con Mancuernas

1 Flexiones de brazos

2 Press de Banca inclinada con Barra

2 Press de Banca inclinada con Mancuernas

3 Flyes

3 Flyes inclinados

3 Cruces con poleas

Fondos (se pueden intercambiar con cualquier ejercicio
pecho, hombro o triceps)

jCONSEJO DE SEGURIDAD!
Al utilizar maquinas con
polea, no baje las pesas ni
muy abajo ni muy rapido
como para que golpeen

las pesas. Esto detiene

el movimiento fluido del
impulso y puede provocar
lesiones

de
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Press de Banca con Barra
ImpulsoresPecho, triceps, hombros.

Posici6n inicial: Acuéstese en una banca plana con sus pies apoyados
en el piso. Mantenga sus ojos directamente por debajo de la barra 'y sus
manos con una separacién igual a la de los hombres. Levante la barra
fuera de sus soportes hasta que sus brazos estén extendidos.

Ejecuci6n:

a. Despacio baje la barra hasta que rase su pecho. La barra debe
detenerse breve y completamente.

b. Empuje la barra de nuevo hasta una extension completa con la barra
directamente en linea con su barbilla.

Consejo: No arquee su espalda para tratar de levantar mas peso porque
puede causar serios problemas de espalda.

Consejo: Un agarre mas cercano trabaja la parte interna de
pecho vy los triceps; un agarre mas amplio trabaja la parte

externa de pecho.
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Press de Barra con Mancuernas
ImpulsoresPecha, triceps, hombros.

Posici6n inicial: Acuéstese en una banca plana con sus pies apoyados
en el piso. Sostenga las mancuernas con sus brazos extendidos.

Ejecuci6n:

a. Lentamente baje las mancuernas
hasta que sienta un estiramiento
cémodo en su pecho. Las
mancuernas deben detenerse breve y
completamente por debajo de su
pecho.

b. Empuje las mancuernas de nuevo hasta una
extension total.

Consejo: Las mancuernas le permiten llevar
la pesa mas abajo

que las barras, trabajando su pecho por
media de/ completo rango de movimiento en formas que la barra no
puede.
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Flexiones de Brazos
ImpulsoresPecha, triceps, hombros.

Posicién inicial: Acuéstese boca abajo sobre el suelo con espalda
recta y las palmas de las manos sobre el suelo, separadas a la distancia
de los hombros, piernas cerradas y sus dedos de los pies sobre el suelo
con sus talones en el aire.

Ejecucién:

a. Empuje su cuerpo hacia arriba para
separarse del suelo hasta que sus brazos
estén completamente estirados.

b. Lentamente baje su cuerpo hasta que
su pecho este a aproximadamente una
pulgada del suelo con sus piernas que
contindan cerradas.

Consejo: Para realmente trabajar sus triceps bien, ponga sus
manos juntas y forme un tridngulo con sus dedos indices vy
pulgares.
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Press de Banca inclinada con Barra
ImpulsoresPecho superior,triceps, hombros.

Posicién inicial: Acuéstese sobre una banca
inclinada con sus pies apoyados en el suelo.
Mantenga sus ojos directamente por debajo de la
barra y sus manos separadas a la distancia de los
hombros.

Ejecucibn: Levante la barra fuera de sus soportes
hasta que sus brazos estén extendidos.

a. Lentamente baje la barra hasta que rase su
pecho. La barra debe detenerse breve y
completamente.

b. Empuje la barra de nuevo hasta una extension
completa con la barra directamente en linea con su barbilla.

Consejo: No podra levantar tanto como en un press de banca
normal. Cuanto més pronunciado sea el &ngulo de la inclinaci6n,
menos peso podra levantar.
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Press de Banca inclinada con Mancuernas
Impu/soresPecho superior,triceps, hombros.

Posici6én inicial: Acuéstese en una banca inclinada con sus pies
apoyados en el suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos
extendidos en la posici6n inicial.

Ejecucién:

a. Lentamente baje las mancuernas hasta que se

sienta un estirén cémodo en su pecho. Las
mancuernas deben  detenerse  breve 'y
completamente ligeramente mas abajo de su
pecho.

b. Empuje las mancuernas nuevamente hasta la
extension total.
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Flyes
ImpulsoresPectorales.

Posicién inicial: acuéstese en una banca con sus pies apoyados en el
suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos extendidos y las palmas de
sus manos una frente a otra de tal forma que las mancuernas se toguen.

Ejecucién:

a. Lentamente baje las mancuernas alejandolas una de la otra con sus
brazos ligeramente doblados. Extienda las mancuernas tan ancho como
pueda hasta que sienta un estirén cémodo en su pecho.

b. Las mancuernas deben detenerse breve y por completo un poco
mas abajo que su pecho con sus palmas mirando hacia arriba. Utilice
sus pectorales para llevar las mancuernas

Nuevamente a la posici6n inicial en la misma forma en la que se
bajaron.

Consejo: Mientras acerca las mancuernas, rotar sus mutieces y
juntar la parte superior e inferior de las mancuernas es un buen
cambio de paso y trabaja sus muecuios desde diferentes angulos
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Flyes Inclinados
ImpulsoresPectorales.

Posici6én inicial: acuéstese en una banca inclinada con sus pies
apoyados en el suelo. Sostenga las mancuernas con sus brazos
extendidos y las palmas de sus manos una frente a la otra de tal forma
que las mancuernas se toquen.

Ejecuci6n:

a. Lentamente baje las mancuernas
alejandolas una de la otra con sus brazos
ligeramente  doblados.  Extienda las
mancuernas tan ancho coma pueda hasta que
sienta un estirén cémodo en su pecho.

b. Las mancuernas deben detenerse breve y
completamente por debajo de su pecho con
las palmas de sus manos mirando hacia
arriba. Utilice los muasculos de su pecho para
regresar las mancuernas de nuevo a la
posici6n inicial de la misma forma en la que se bajaron.
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Cruces con Poleas Impulsores: Pectorales.
Posicién Inicial:Pongase en pie ligeramente
inclinado hacia adelante con su espalda recta y con
las poleas a ambos lados y ligeramente atras suyo,
sujete las poleas.

Ejecuci6n:

a. Con sus brazos ligeramente doblados, utilice su
pecho para lentamente traer las poleas una hacia la
otra hasta que se crucen frente a usted crdcelas tan
lejos coma pueda.

b. Las poleas deben detenerse breve vy
completamente. Luego, lentamente deje que las
poleas regresen a la posicién inicial de la misma
forma en la que se aceraron.

Consejo: Alterne cuando e! brazo este encima y abajo en cada
repeticién para asegurarse de que ambos lados trabajen igual.
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Fondos
ImpulsoresPecho, hombros, triceps.

Posici6n inicial: Con los brazos extendidos,
sujete las barras paralelas con ambas manos
para que su cuerpo se eleve del suelo.

Ejecucién:

a. Con sus codos metidos tan cerca como sea
posible y su espalda recta, lentamente baje el
cuerpo hasta que su barbilla este paralela a las
barras.

b. Utilice los madsculos de su pecho, hombros y
triceps para empujar de regreso  hasta una
extension completa con sus brazos cerrados.

Consejo: Cuanto més lejos incline su cuerpo hacia adelante, mas
trabajara su pecho. A medida que estire su cuerpo, sus triceps
empiezan a hacer la mayor parte del trabajo
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EJERCICIOS DE ESPALDA (DORSALES)

Ejercicios intercambiables para Espalda (Dorsal Ancho)

1 Tirones para Dorsales
1 Tirones Tras Nuca
1 Remos con Polea Baja
1 Dominadas
2 Remos con Barra inclinados
2 Remos con Mancuernas inclinados
2 Remos con barra T
2 Remos con Mancuerna a Un Brazo
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Tirones para Dorsales
Impu/soresDorsales, biceps, hombros.

Posici6n inicial: Sentado en una maquina de tirones para dorsal ancho.
Mantenga su espalda recta e inclinese hacia atras unas cuantas pulgadas
con sus pies descansando sobre el suelo. Sujete la barra con ambas
manos, con agarre sobre la barra.

Ejecuci6n:

a. Mantenga su cuerpo inm6vil y doble a la altura de los codas, tire la
barra hacia abajo frente a su cuello, apretando sus omé6platos hasta
que la barra roce su pecho.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes de lenta y
controladamente regresarla a su posici6én inicial, en la misma forma en
que latiré hacia abajo.

Consejo: Este ejercicio también puede ser realizado con sujetando la
barra por debajo.
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Tirones Tras Nuca:
ImpulsoresDorsales, hombros biceps.

Posici6n inicial: Siéntese erguido en una maquina de tirones de
dorsales. Mantenga su espalda recta con sus pies descansando

en el suelo. Sujete la barra con ambas manos, utilizando un
agarre sobre la barra

Ejecuci6n:

a. Manteniendo su cuerpo inmé6vil y doblando a la altura de los
codos, tire la barra hacia abajo por detrds de su cuello, apretando
los omé6platos y llevando la barra tan abajo como pueda.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes de
lenta y controladamente  regresarla a su posicién inicial, en la
misma forma en que la tir6é hacia abajo.

Consejo: Las personas mas flexibles pueden tirar de la barra méas hacia
abajo. No tire de la barra tanto que se empiece a sentir incomodo. Si
siente cualquier dolor inusual, NO realice este ejercicio.
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Remos con Polea Baja
ImpulsoresDorsales, biceps, hombros.

Posici6n inicial :Sentado en una maquina de remo con su espalda recta,
los pies apoyados sobre los descansos para pies y las piernas ligeramente
dobladas inclinese hacia adelante y sujete las manillas.

Ejecuci6n:

a. Con su espalda recta, inclinese hacia atras y tire de las
manillas hacia su estbmago tan atrds como pueda, apretando sus
omoplatos.

b. Deje que las manillas se detengan breve y completamente antes
de lenta y controladamente regresarlas a su posicién original, de la
misma forma en la que tir6 de ellas.
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Dominadas

ImpulsoresDorsales, biceps, hombros.

Posicién inicial: Agarre una barra de dominadas con sus
manos por encima de la barra y sus brazos completamente
extendidos y los pies cruzados fuera del suelo.

Ejecucién

a. Mantenga su cuerpo inmé6vil, los pies cruzados Yy los codas
doblados, tire de su cuerpo hacia arriba frente a la barra tan
alto como pueda, apretando sus om6platos.

b. Deje que su cuerpo se detenga breve y completamente
antes de bajarlo controladamente hasta su posici6n inicial, de
la misma forma en que lo tir6 hacia arriba.

Consejo: Este ejercicio también puede rea/izarse detras del cuello
0 con un agarre por debajo de la barra.

Consejo:  Para entrenar para lograr resultados  6ptimos,
asegurese de bajar su cuerpo totalmente hasta que sus brazos
estén casi extendidos
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Remos con Barra inclinados
ImpulsoresDorsales, biceps, hombros.

Posici6n inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas,
los pies separados unas cuantas pulgadas Yy doblando la
cintura para formar un angulo de aproximadamente noventa
grados, sostenga una barra con sus brazos colgando frente a
usted. Mantenga su espalda recta y su cabeza un poco hacia
atrés,

Ejecuci6n:

a. Mantenga su cuerpo inmévil y doblados los codas, tire de
la barra hacia su estbmago apretando sus omé6platos.

b. Deje que la barra se detenga breve y completamente antes
de devolverla de forma controlada a su posicién inicial, en la
misma forma en que la tir6 hacia arriba.

Consejo para todos los ejercicios con inclinacién para la espalda:
No tire de las pesas hacia su pecho; esto no aisla sus dorsales

anchos al igual que levantar la barra hasta su estémago.
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Remos inclinados con Mancuernas
ImpulsoresDorsales, biceps, hombros.

Posici6n inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas, los
pies separados unas cuantas pulgadas y doblando en la cintura,
cuelgue sus brazos a los lados y sostenga dos mancuernas con las
palmas de sus manos una frente a otra. Mantenga su espalda recta
y su cabeza ligeramente hacia atrés,

Ejecucibn

a. Mantenga su cuerpo inm6vil y con los codos doblados, tire de
las mancuernas hacia arriba a los lados de su cuerpo tan alto como
pueda, apretando sus omé6platos.

b. Deje que las mancuernas se detengan breve y completamente
antes de devolverlas de forma controlada a su posicién inicial, en
la misma forma en que las tir6 hacia arriba.
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Remos con Barra T
ImpulsoresDorsales, biceps, hombros.

Posici6n inicial: De pie con sus rodillas ligeramente dobladas,

los pies separados un par de pulgadas y doblando la cintura para
formar un angulo de cuarenta y cinco grados con su suelo, utilice
un agarre sobre la barra para sostener las manillas de una maquina
de barra T, manteniendo las pesas fuera del suelo. Mantenga su
espalda recta y su cabeza ligeramente hacia atras,

Ejecucibn

a. Manteniendo su cuerpo inmé6vil y con los codas doblados, tire
de la barra hacia su pecho apretando sus ome6platos.

b. Deje que la barra llegue se detenga breve y completamente
antes de lenta y de forma controlada devolverla a su posici6n
original, de la misma forma en que la llev6 hacia arriba.

Consejo: Si no dispone de una maquina de barra T, puede hacer
la suya propia utilizando una barra y una barra de polea, tal como
se muestra en la i/ustraci6n.
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Remos con Mancuerna a Un Brazo
Impulsores: Dorsales, biceps, hombros.

Posicién inicial: De pie con su mano Yy rodilla izquierdas descansando
sobre una banca, d6blese en la cintura para formar un angulo de
aproximadamente noventa grados. Cuelgue su brazo derecho al lado y
sostenga la mancuerna con la palma de

su mano hacia su cuerpo. Mantenga su espalda recta y su cabeza un
poco hacia atras,

Ejecuci6n:

a. Mantenga su cuerpo inmévil y doble el codo, tire de la mancuerna
hacia arriba pegado a su cuerpo tan alto como pueda.

b. Deje que la mancuerna se detenga breve y completamente antes de
lenta y controladamente regresarla a su posicién inicial, de la misma
forma en que la tiré hacia arriba.




EJERCICIOS DE HOMBROS
Ejercicios de hombros intercambiables

1 Press Militar (Hombros) con Barra

1 Press Militar (Hombros) con Mancuerna

1 Press (Con Empuje)

2 Elevaciones Frontales

2 Elevaciones Laterales

2 Elevaciones Laterales inclinadas 2 Elevaciones Laterales con
Polea

3 Flyes en Pie

3 Remos en Vertical

4 Encogimientos de Hombros con Barra

4 Encogimientos de Hombros con Mancuerna
5 Manguito Rotador en Posicién Supina

5 Manguito Rotador de Lado
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Press Militar (Hombros) con Barra
Impulsores: Hombros, triceps.

Posicién inicial: De pie o sentado en
posicién vertical. Sujete la barra a la altura
de los hombros con agarre en pronacién.
Agarre la barra con las manos colocadas a
una distancia ligeramente superior a la
anchura de los hombros.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo inm6vil, eleve la barra hacia arriba hasta
que sus brazos queden extendidos.

b. Baje la barra lentamente hasta regresar a la posici6n original de
partida.
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Press Militar (Hombros) con Mancuerna
ImpulsoresHombros, triceps.

Posici6n inicial: De pie o0 sentado en posici6n
vertical y sujetando las mancuernas sobre los
hombres sujételas colocadas a una distancia
ligeramente superior a la anchura de los
hombres.

Ejecucién:

a. Manteniendo el cuerpo inmévil, empuje las
mancuernas hacia arriba hasta que sus brazos
queden extendidos.

b. Baje las mancuernas lentamente hasta regresar
a la posici6n original de partida.
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Press (Con Empuje)
Impulsores: Hombros, triceps, piernas.

Posicién inicial: Permanezca con la espalda
erguida y las rodillas ligeramente  dobladas.
Sujete la barra a la altura de los hombros con
agarre en pronacién. Agarre la barra con las
manos colocadas a una distancia ligeramente
superior a la anchura de los hombros.

Ejecuci6n:

a. Expiate hacia arriba con las piernas para
dar a la barra un impulso hacia arriba.
Aprovechando el impulso, empuje la barra
hacia arriba hasta que sus brazos queden

completamente extendidos.

b. Baje la barra lentamente hasta regresar a la posicién inicial de

partida.
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Elevaciones Frontales
ImpulsoresHombros, trapecios.

Posici6n inicial: De pie o sentado en posicién vertical y sujetando
dos mancuernas enfrente de usted con las palmas de las manos
mirando hacia el cuerpo.

Ejecuci6n:

a. Con los brazos estirados, elevar las mancuernas por delante del
cuerpo en un movimiento continua Yy suave hasta que las manos
queden ligeramente por encima de los hombros.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los brazos
lentamente hasta llegar a la situacibn de partida, dejando las
mancuernas en la posicién que estaban antes de levantarlas.

Elevaciones Laterales
ImpulsoresHombros, trapecios.

Posicién inicial: De pie o sentado en posicién vertical vy
sujetando dos mancuernas a los lados con las palmas de las
manos mirando hacia el cuerpo.
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Ejecuci6n:

a. Con los brazos estirados, eleve las mancuernas
lateralmente en un movimiento continua y suave
hasta que las manos queden ligeramente por
encima de los hombres. A medida que se va
llegando a la posicién final, girar los pulgares
hacia abajo coma si estuviéramos vertiendo un
vaso de agua.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los
brazos lentamente hasta llegar a la situacién de
partida, dejando las mancuernas en la posici6n
que estaban antes de levantarlas.

Sugerencia: Este ejercicio también puede ser ejecutado con las
palmas mirando hacia arriba.

Sugerencia para todas las elevaciones de hombros:Se puede elevar las
mancuernas con los dos brazos ala vez o de forma alternativa.

236



Elevaciones Laterales inclinadas
ImpulsoresHombros, trapecios.

Posici6n inicial: De pie o sentado, con la
cintura inclinada manteniendo la espalda
completamente recta y formando un angulo
de noventa grados con las piernas. Deje los
brazos colgando lateralmente con las
palmas enfrentadas una contra la otra.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo los brazos estirados, elévelos
lateralmente hasta que queden paralelos
respecto a los hombros y ligeramente
enfrentados a usted. Al llegar al nivel de los
hombros, girar los pulgares hacia abajo con un
movimiento continua y suave como Si estuviera vertiendo un vaso de
agua.

b. Haga una breve parada antes de dejar caer los brazos lentamente
hasta llegar a la situacién de partida, dejando las mancuernas en la
posicién que estaban antes de levantarlas.
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Elevaciones Laterales con Polea

ImpulsoresHombros, trapecios.

Posicién inicial: De pie con el brazo
derecho al lado del cable y la espalda
erguida. Sujete el cable con el brazo
izquierdo vy déjelo colgando, ligeramente
inclinado en frente de su cuerpo. Apoye
sobre la cadera la mano que no esta
utilizando.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo rigido y su
brazo ligeramente  inclinado, tire del
cable a través de su cuerpo y hacia los
lados en un solo movimiento hasta que su mano quede situada
ligeramente por encima del hombro. Al llegar a este nivel, gire el
pulgar hacia abajo con un movimiento continua y suave como Si
estuviera vertiendo un vaso de agua.

b. Haga una breve parada en esta posicién antes de devolver el
cable lentamente a la posici6n de partida.
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Flyes en Pie
Impulsores: Hombres, trapecios.

Posici6n inicial: De pie o con las
rodillas ligeramente inclinadas

y doblando la cintura
manteniendo la espalda erguida
para formar un angulo de
cuarenta y cinco grados con la
parte inferior del cuerpo. Con las palmas enfrentadas una a la otra
sujetando dos

ma cuern?s Hnos cuantos centimegtros go[ delante de su pecho y los
codas Inclinados formando un a de noventa grados

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo quieto y los brazos doblados en un
angulo de noventa grados, tire de las pesas hacia arriba y hacia
atras tanto como le sea posible, tratando de juntar los om6platos
todo lo que pueda.

b. Después de completar una breve parada devuelva las pesas a la
posici6 de partida.
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Remos en Vertical
ImpulsoresHombros, trapecios, biceps.

Posici6n inicial: De pie con los brazos colgando frente a usted. Sujete la
barra con un agarre en pronacién Sus manos debe estar separadas unos
veinte centimetros aproximadamente.

Ejecucién:

a. Manteniendo el cuerpo inm6vil y la espalda recta, levante la barra por
encima del ment6n, manteniéndola lo méas cerca posible del cuerpo sin
llegar a tocarlo.

b. Haga una breve parada con la barra en esa posicién antes de volver
lentamente a la posici6n de partida.
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Encogimiento de Hombros con Barra
Impulsores:Trapecios.

Posici6n inicial: De pie con los brazos colgando frente a usted. Sujete
la barra con un agarre en pronacién separando las manos
aproximadamente a la misma distancia que los hombros.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo quieto, la espalda erguida y los brazos
colgando frente a usted, trate de elevar los hombros hacia arriba.

b. Mantenga la posici6én durante al menos tres segundos antes de devolver
lentamente los hombros a su posici6n original.
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Encogimiento de Hombros con
Mancuerna

Impulsores:
Trapecios.

Posicion inicial: De pie con los brazos colgando frente a usted.
Sujete las pesas con un agarre en pronacién dejando las palmas de
las manos una frente a otra.

Ejecucidn
a. Manteniendo el cuerpo quieto, la espalda erguida y los brazos
colgando frente a usted, trate de elevar los hombres hacia arriba.

b. Mantenga la posicién durante al menos tres segundos antes de
devolver lentamente los hombres a su posici6n original.

Manguito Rotador en Posicién Supina
Area entrenada: ManguitoRotador.

Posici6n inicial: acuéstese boca abajo en un banco con un brazo
extendido y deje la parte superior de su brazo paralela al suelo.
Doble el brazo en angulo de noventa grados para que quede colgando
con la palma hacia atras, Sujete un peso ligero con esa mano.
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Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo inmévil, gire el antebrazo hacia arriba
hasta que quede paralelo respecto al suelo.

b. Devuelva lentamente el brazo a la posici6n de partida.
Manguito Rotador de Lado
Area entrenada: ManguitoRotador.

Posici6n inicial: acuéstese de lado sobre un banco con el brazo
superior apoyado contra su pecho en paralelo al suelo y el codo
doblado en un angulo de noventa grados para que su mano quede
colgando. Sujete un peso ligero con esa mano.

Ejecucibn:

a. Manteniendo el cuerpo inmé6vil, gire su brazo hacia arriba hasta
que quede en paralelo con el suelo.

b. Baje lentamente el peso hasta volver a la posicién de partida.
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EJERCICIOS DE TRICEPS

Ejercicios de Triceps intercambiables

1 Empujes de Triceps

1 Tirones de Triceps

1 Rompe Créaneos

1 Kickbacks de Triceps

1 Fondos con Banca

2 Curls de Triceps con Barra

2 Curls de Triceps con Mancuerna
2 Extensiones de Triceps a Un Brazo
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Empujes de Triceps
Impulsores:Triceps.

Posicién inicial: De pie o de rodillas con la espalda erguida en
frente de una maquina de cable. Agarre la barra en pronacién,
mantenga los codos pegados a los costados y sujete la barra por
encima del mentén.

Ejecucién:

a. Manteniendo el cuerpo inmé6vil y los codos pegados a los
costados, empuje la barra hacia abajo hasta que los brazos
queden completamente extendidos.

b. Tras una breve parada, deje que la barra regrese a su posicién
inicial manteniendo los codos pegados a los costados en todo

momento.

Sugerencia: Como vetiecion, puede utilizar muchos tipos de barra,
incluidas las de una so/a mano.

Tirones de Triceps
Este ejercicio es idéntico al de empujes de triceps pero con las
palmas de las manos hacia arriba.
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Rompe Craneos impulsores: Triceps.
Posicién inicial: Tumbese boca arriba en un banco con la cabeza

parcialmente colgando. Sostenga una barra con las manos
préximas en ligera pronacién sobre la cabeza y con los brazos
extendidos.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo y los codas inm6viles baje lentamente
los antebrazos vy la barra por detrds de su cabeza todo lo que
pueda.

b. Tras una breve parada, devuelva la barra a la posicién de
partida. Mantenga las codos pegadas y no utilice los hombros.

Sugerencia: Si mantener la cabeza fuera del banco le resulta incémodo,
puede realizar este ejercicio con la cabeza apoyada en el banco.
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Kickbacks de Trlceps Impulsores: Triceps.

Posicién inicial: De pie girando la cintura hasta que su cuerpo
quede paralelo al suelo con las rodillas ligeramente dobladas. Con
un pie adelantado o una rodilla sobre un banco y la mano opuesta
sobre otro banco para mantener el equilibrio. Con el codo pegado
al costado y la parte superior del brazo paralela al suelo, deje el
antebrazo colgando perpendicular al suelo.

Ejecucibn:

a. Manteniendo el cuerpo y el codo inméviles, eleve el antebrazo
hacia atrds hasta que el brazo quede completamente extendido.

b. Tras una breve parada, baje la mancuerna lentamente hasta
devolver el brazo a la posicién de partida. Mantenga el codo
pegado y no utilice al hombro.
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Fondos con Banca
ImpulsoresTriceps, hombros.

Posici6n inicial: Situé los talones en un banco enfrente de usted y
las palmas sobre otro banco detras de usted y alineadas con

sus hombros, dejando la parte posterior suspendida en el aire.
Sus talones deben estar juntas y las manos permanecer alineadas
con los hombros. Sus brazos deben abrirse para permitir la
elevacién de su cuerpo.

Ejecuci6n:

a. Agachese lentamente inclinando los codas
todo lo que pueda manteniéndolos pegados
tanto coma sea posible y manteniendo la
espalda erguida.

b. Extienda la espalda completamente
mientras los brazos quedan bloqueados.

Sugerencia: Si su cuerpo no suministra la suficiente
resistencia por si mismo para rea/izar un buen
ejercicio, péngase algo de peso sobre las radillas.
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Curls de Triceps con Barra
Impulsores:Triceps.

Posici6n inicial: De pie o sentado erguido y sujetando la barra
por encima de su cabeza con los brazos estirados Yy los codas
cerca de la cabeza.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo su cuerpo inmé6vil y los codas pegados a la
cabeza, bajar lentamente los antebrazos y la barra por detras de la
cabeza tanto coma le sea posible.

b. Tras una breve parada, regrese a la posicién de partida.
Mantenga los codos pegados y no utilice los hombros.

Sugerencia: Mantener los codas cerca de la cabeza no siempre es
facil, pero el hacerlo asegura un entrenamiento completo de triceps.
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Curls de Triceps con Mancuerna
Impulsoresiriceps.

Posicién inicial: De pie o sentado erguido vy
sujetando la mancuerna por encima de la cabeza
con ambas manos, brazos estirados Yy los codas
pegados a la cabeza.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo inm6vil y los codas
pegados a la

cabeza, bajar lentamente el antebrazo y la
mancuerna tanto coma sea posible.

b. Tras una breve parada, devolver la mancuerna
a su posicién inicial. Mantenga los codas pegados a la cabeza y
no utilice los hombros.
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Extensiones de triceps a Un Brazo
ImpulsoresTriceps.

Posicién inicial: De pie o sentado erguido
y sujetando una mancuerna por encima de
la cabeza con una sola mano. Mantenga el
brazo estirado y el coda cerca de la cabeza.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo el cuerpo inmovil y el coda
cerca de la cabeza, mueva lentamente el
antebrazo y la mancuerna hacia abajo por
detrds de la cabeza tanto coma le sea posible.

b. Tras una breve parada, devuelva la mancuerna
a la posicién de partida.
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EJERCICIOS DE BICEPS/ANTEBRAZOS
Ejercicios de Biceps/Antebrazos intercambiables

1 Curls con Barra
1 Curls con Mancuerna
1 Curls con Mancuerna inclinados
2 Curls con Barra invertidos
2 Curls con Mancuerna invertidos
2 Curls de Martillo
3 Curls de Mufieca Traseros
3 Curls de Mufieca invertidos
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Curls con
Barra
ImpulsoresBiceps.

Posici6n inicial: De pie erguido con los pies guardando la misma
separacién que los hombros. Sujete la barra con las palmas hacia afuera
y los codos pegados a los costados.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo los codos pegados a los costados todo el tiempo, utilice
los biceps para elevar la barra hacia la barbilla tanto como le sea
posible.

b. Con los codos pegados a los costados, baje la barra
lentamente hasta la posicién de partida.

Sugerencia: Valerse de ayudas de vez en cuando para ejecutar este
ejercicio (echando la espalada hacia atras para ganar impulso) puede
ser beneficioso para ganar masa en el biceps. ES OLBIGATORIO llevar
un cinturén de levantamiento de peso solo ejecuta de esta manera.
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Curls con Mancuerna
ImpulsoresBiceps.

Posici6n inicial: De pie o sentado erguido y con los pies con los pies
guardando la misma separacién que los hombres, sujetando una
mancuerna con las palmas hacia afuera de su cuerpo y los codas cerca
de los costados.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo los codas cerca de los costados utilice los bleeps para
girar las mancuernas hacia arriba tan alto coma le sea posible. Puede
hacer el ejercicio girando ambos brazos a la vez o alternativamente.

b. Con los codas préximos a los costados, baje lentamente las mancuernas
hasta volver a la posicién de partida.

Curls con Mancuerna inclinados
ImpulsoresBiceps.

Posicién inicial: Siéntese en un banco con los codos proximos a
los costados y los brazos completamente extendidos sostenga
las mancuernas con las palmas hacia arriba.

Ejecucibn:

a. Manteniendo los codas préximos a los costados todo el tiempo,
utilice los biceps para subir las mancuernas tanto coma le sea
posible. Puede efectuar la elevacién con los dos brazos a la vez o
alternativamente.
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b. Con los codas siempre préximos a los costados, baje lentamente
las mancuernas para volver a la posicién de partida.

Curls de concentraci6n
ImpulsoresBiceps.

Posicién inicial: Sentado  sobre un banco ligeramente inclinado
hacia adelante y sujetando una pesa que cuelga entre las piernas.
La palma izquierda mira a la pierna derecha y el brazo izquierdo
apoyado en la rodilla.

Ejecuci6n:
a. Manteniendo el coda y la parte superior del brazo inmé6viles,

girar la pesa hacia arriba en direccién al hombro.

b. Con el coda y la parte superior del brazo todavia inméviles, bajar
lentamente la barra a la posicién de partida.

Curls con Barra invertidos
ImpulsoresAntebrazos, biceps.

Posicién inicial: De pie erguido y con los pies separados a la
misma distancia que los hombros. Sujete la barra con las palmas
dirigidas hacia el cuerpo, las mufecas cerradas Yy los codos
pegados a los costados.
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Ejecuci6n:

a. Manteniendo los codas pegados a los costados todo el tiempo,
utilizar los antebrazos Yy los biceps para elevar la barra en direcci6n
a la barbilla tanto como sea posible.

b. Con los codos todavia pegados a los costados, bajar la barra
lentamente para volver a la posicién de partida.

Sugerencia: Mantener las mufiecas cerradas obliga a poner
mayor énfasis en los antebrazos y asegura un muy buen
entrenamiento.

Curls con Mancuerna invertidos

ImpulsoresAntebrazos, biceps.

Posici6n inicial: De pie o sentado erguido
con los pies

separados a una distancia similar a la de
los hombres, sujete dos mancuernas con
las palmas enfrentadas a su cuerpo, las
mufiecas cerradas y los codas pegados a

los costados.
Ejecucién:

a. Manteniendo los codas pegados a los costados Yy las mufiecas
cerradas en todo momento, utilice los antebrazos y los biceps para
subir las mancuernas tan alto coma sea posible. Puede hacer el
ejercicio con los dos brazos a la vez o elevandolos
alternativamente.

b. Con los codas todavia pegados a los costados y las mufiecas
bloqueadas, bajar lentamente la barra a la posicién de partida.
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Curls de Martillo
ImpulsoresAntebrazos, biceps.

Posici6n inicial: De pie o sentado erguido con las pies
separados para una distancia similar a la de las
hombros. Mantenga dos mancuernas con las manos y

las palmas

enfrentadas una contra la otra, las mufiecas cerradas y las codas
pegados a las costados.

Ejecucién:

a. Manteniendo las codos pegados a las costados, las mufiecas
cerradas Yy las palmas de las manos enfrentadas una contra la
otra en todo momento, utilice las antebrazos y las bleeps para
subir las mancuernas tan arriba coma sea posible. Puede hacer el
ejercicio con las dos brazos a la vez o elevandolos
alternativamente.

b. Con las codas todavia pegados a las costados, las mufiecas

cerradas y las palmas enfrentadas una contra la otra, baje
lentamente las mancuernas para volver a la posicién de partida
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Curls de Murieca Traseros
ImpulsoresAntebrazos.

Posici6n inicial: De pie o sentado erguido con los pies separados a
una distancia similar a la de los hombres, mantenga la barra por
detrds de la espalda coma si estuviera esposado con las palmas
mirando hacia afuera y los codas pegados a los costados.

Ejecucién:

a. Manteniendo los codos pegados a
los costados en todo momento, utilice
las mufiecas para elevar la barra hacia
sus antebrazos.

b. Con los codas todavia pegados a los
costados, baje lentamente la barra con las
mufiecas para volver a la posicién original.
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Curls de Muifieca invertidos
Impulsores:Antebrazos.

Posici6n inicial: Sentado en el extrema de un
banco sujetando una barra en pronacién con las
palmas mirando al suelo y los antebrazos
apoyados en los muslos.

Ejecucién:

a. Manteniendo todo el cuerpo inmévil, utilice las
mufiecas para echar la barra hacia atrds tanto
como sea posible.

b. Bajar lentamente la barra con las mufecas
hasta llegar a la posicién de partida.
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EJERCICIOS DE PIERNAS
Ejercicios de Piernas intercambiables

1 Sentadillas

1 Press de Piernas

1 Alzada de Peso Muerto

1 Extensiones de Piernas

1 Curls de Piernas

2 Elevaciones de Tobillo en Pie
3 Sentadillas con Salto

3 Power Cleans

4 Steps

47ancadas
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Sentadillas
Impulsores: Parle superior e inferior de las
piernas.

Posicién inicial: Sitlese de pie con los pies
abiertos a la anchura de los hombros y una barra
apoyada detras de su cuello sobre

sus trapecios con las manos ligeramente por fuera de
los

hombros, con las palmas agarrando hacia
abajo. Mantenga su espalda recta y su cabeza
erguida.

Ejecucién:

a. Con su espalda recta y su cabeza erguida,
lentamente baje el peso doblando sus rodillas
hasta que la parte superior de sus piernas quede

en paralelo con el suelo.

b. Expiate hacia arriba de vuelta a la posicién inicial. Todo el
levantamiento debe hacerse en un movimiento suave y fluido.
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Press de Piernas
ImpulsoresParle superiore inferior de las piernas.

Posicién inicial: Siéntese en una
maquina de press de piernas con su
espalda recta. Coloque las manos en las
manillas y sus pies en la barra de soporte.

Ejecuci6n:

a. Con todo permaneciendo
inm6vil, descienda las pesas
lentamente doblando sus rodillas

lo maxima que pueda.

b. Expiate hacia arriba hasta la posicién inicial. en un
movimiento suave Y fluido.

Consejo: no bajando mucho las pesas, puede levantar mas peso, pero no
esteras entrenando sus piernas en todo su rango de movimiento.
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Alzadas de Peso Muerto
ImpulsoresParle superior e inferior de las piernas

Posici6n inicial: De pie con su espalda recta e inclinandose
ligeramente  hacia adelante. Doble sus rodillas para poder
agarrar la barra con sus brazos totalmente extendidos.

Ejecuci6n:

a. Manteniendo sus brazos rectos, empuje con sus piernas a una
posicién en pie. También se usara la zona lumbar, pero intente
concentrarse en utilizar solo sus piernas para levantar la barra
del suelo.

b. Lentamente baje la barra para dejarla a unos pocos
centimetros del suelo, con sus brazos y espalda aun rectos y la
cabeza erguida.

Consejo: Puede que le resulte méas facil realizar este ejercicio

agarrando la barra con una mano con la palma hacia abajo y la
otra con la palma hacia arriba tal como se ve en las imagenes.
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Extensiones de Piernas
ImpulsoresParle superiorde las piernas

Posici6n inicial: Siéntese con su espalda recta y las manos agarrando
las manillas en una maquina de extension de piernas. Coloque sus pies
por debajo de la barra.

Ejecuci6n:

a. Con todo permaneciendo inm6vil, eleve la barra con sus pies
extendiendo las piernas lo maxima que pueda.

b. Lentamente descienda sus piernas hasta la posici6n inicial de la
misma forma que las levant6.

Consejo: Si todas las pesas de la maquina de extension curl no son
suficientes para usted, puede rea/izar este ejercicio con una pierna
cada vez.
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Curls de Piernas Impulsores: isquiotibiales

Posicién inicial: Con su espalda recta y las manos agarrando las
manillas, timbese boca abajo en una maquina de curl de piernas

y coloque sus pies por debajo de la barra.

Ejecuci6n:

a. Con todo permaneciendo inmévil, eleve la barra con sus pies
doblando las piernas lo méaxima que pueda.

b. Lentamente descienda sus piernas hasta la posici6n inicial de la
misma forma que las levant6.

265



Elevaciones de Talon en Pie
Impu/soresPantorrillas

Posicion inicial: De pie con los hombros por debajo de los soportes en
una maquinade elevaci6n de talones y los dedos de los pies en el soporte
elevado de forma que sus talones queden colgando. Mantenga su espalda
recta y las manos agarrando las manillas.

a. Con todo permaneciendo inm6vil, levante los dedos de los pies lo
méaxima que pueda. Aguante esa posicién durante un momento para
maximizar el entrenamiento de las pantorrillas.

b. Lentamente descienda sus talones hasta la posicién inicial de la
misma forma que los elevé.

Consejo para todas las elevaciones de taldon: Para asegurar el
mejor entrenamiento, Levante y baje sus talones lo maximo y mas
lento que pueda.
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Sentadillas con Salto
Impulsores: Parle superior e inferior de las piernas

Posicién inicial: En cuclillas, con sus pies a la misma anchura que sus
hombros y los brazos cruzados sobre su pecho. Mantenga la espalda
recta y su cabeza erguida.

Ejecuci6n:

a. Con todo permaneciendo inm6vil, salte explosivamente hacia arriba lo
mas alto que pueda.

b. Cuando descienda, vuelva a la posicién inicial en un movimiento
suave.
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Power Cleans
ImpulsoresParle superiore inferior de las piernas

Posicién inicial: De pie con su espalda recta y la cabeza
inclinada un poco hacia atrds, incli ne ligeramente hacia
adelante para que sus hombros estén enfrente a la barra del
suelo. Mantenga sus pies separados al menos a la misma
distancia de sus hombros y sus rodillas dobladas para que pueda
agarrar la barra con sus brazos completamente extendidos, con
las palmas hacia abajo.

a. Manteniendo sus brazos rectos, empuje con sus piernas y
levante la barra manteniéndola cerca de su cuerpo hasta la parte
inferior de sus muslos con sus rodillas aun ligeramente dobladas.

b. Desde este punto, utilice la zona lumbar para el impulso y
empujarse recto a la vez que usa sus hombros para levantar la
barra hasta su estémago.

c. En un movimiento explosivo, situé sus mufiecas y codas bajo la
barra mientras que simultineamente  salta a una posicién de
cuclillas parcial.
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Steps
ImpulsoresParle superiore inferior de las piernas

Posici6n inicial: De pie con los pies separados a la altura de los hombros
y una barra apoyada detras de su cuello sobre sus trapecios con las manos
ligeramente mas separadas que el ancho de los hombros, con las palmas
hacia abajo 0 agarrando mancuernas a ambos lados. Mantenga su espalda
recta y su cabeza erguida. En pie con un step, banco o algo con altura
enfrente de usted.

a. Suba su pie derecho al step o al banco. Levante su rodilla izquierda
de forma que el muslo izquierdo quede paralelo con el suelo.

b. Baje su pierna izquierda del todo hasta el suelo y vuelva a poner su
pierna derecha junto a la izquierda. Repita con la otra pierna.
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Zancadas
Impulsores: Parle superior e inferior de las piernas

Posicién inicial: De pie con sus pies juntos yo
bien con una barra apoyada detras de su cuello
sobre sus trapecios o sujetando dos mancuernas a
los lados como en la imagen. Sus manos deben
estar ligeramente separadas de la anchura de sus
hombros, con las palmas hacia abajo. Mantenga su
espalda recta

y

su cabeza erguida.
Ejecuci6n:

a. Con todo permaneciendo inm6vil, lentamente de un paso adelante
con una pierna, doblando ambas rodillas. El peso en su pie trasero
debe salir de los dedos de los pies y la rodilla de la piernatrasera debe
estar cerca del suelo pero sin tocarlo.

b. Utilizando su pierna extendida, impulsese a la posicién inicial de la
misma manera que se arrodillo. Todo el levantamiento debe hacerse en
un movimiento suave y fluido.

Consejo: Cuanto mas lejos del paso adelante, méas efectivo sera este
ejercicio.
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Parte W

Las
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PERFECCIONANDO SU TECNICA

Esta secci6n identifica lo que necesita lograr antes de empezar
cualquiera de los programas. La informacién en esta secci6n es
sumamente importante para los principiantes, asi como también
para quienes tienen experiencia entrenando con pesas pero que
nunca han realizado algunos de los ejercicios recomendados.
Para seguir cualquier tipo de rutina de entrenamiento con pesas,
primero necesita

familiarizarse  con el salon de pesas y conocer sus propias
fortalezas.

Ahora es el momento para poner a prueba su forma, estilo y técnica.
Luego de haber elegido el programa que le gustaria seguir, asegurese
de tomar uno o dos dias para realizar sets de calentamiento con cada
uno de los ejercicios enumerados en ese programa. La finalidad de
estas pocas primeras sesiones no es entrenarlo tan fuerte que este
adolorido los siguientes dias, sino practicar su forma y que conozca
hasta dénde puede llegar y se familiarice con el salon de pesas.
Simplemente vaya al gimnasio con este libro, lea la seccién de
gjercicios recomendados y complete unas cuantas repeticiones de cada
ejercicio utilizando pesas muy livianas.

Estos primeros dias de practica son muy importantes y pueden ser
una gran ayuda para usted a medida que progrese en su
entrenamiento con pesas y como atleta ayudandole a determinar
aproximadamente cuanto peso puede manejar para cada ejercicio.
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CALCULANDO SU REPETICION MAXxIMA

Conocer su repeticibn maxima es una parte fundamental de la
medicién de su fuerza y progreso y es muy util para determinar la
carga de peso que debe levantar en cada set, sin importar su
prop6sito. Esta seccién se llama Calculando Su Repeticién

Maxima porque este libro nunca recomienda que llegue al limite.
Tal como se ha discutido en secciones previas, el llegar al limite
puede causar lesiones que, ademas de ser dolorosas y

Peligrosas, pueden impedir que en un futuro realice entrenamiento
con pesas. Los ejercicios auxiliares 0 ejercicios para grupos de
musculos mas pequefios como los bleeps y antebrazos, pueden ser
particularmente peligrosos cuando se trata de llegar hasta el limite.
Con la tabla de repeticibn maxima estimada que se le ofrece,
puede calcular su repeticibn méxima sin tener que intentar levantar
su peso maxima. En cambio, puede levantar un peso

mas ligero varias veces para calcular su repeticibn maxima de
forma segura y precisa.

Su repeticibn maxima estimada para cada ejercicio es una base
subyacente para este libro. Una vez que haya leido el resto del
texto vera que todos los sets y repeticiones que necesita realizar
estan basados en porcentajes de su repeticibn maxima estimada.
Dependiendo  de sus metas, necesitara  levantar diferentes
porcentajes de su repeticibn maxima estimada.
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Comprendiendo la Tabla

Pasos para encontrar su repeticibn méxima estimada:

1.Elija un ejercicio que desea intentar para encontrar su repeticién
maxima estimada.

2. Elija un peso de prueba que sea lo suficientemente ligero como
para que lo pueda levantar varias veces, pero no mas de
8 repeticiones.

3. Levante ese peso hasta fallar. Si hace md&s de ocho
repeticiones, elija un peso mas pesado y vuelva a empezar.

4. Encuentre su peso de prueba en la columna del extrema
izquierdo de la Tabla de Repetici6n Maxima Estimada.

5. Encuentre el numero de repeticiones que  complet6
exitosamente en la fila superior.

6. Desplacese hacia la derecha partiendo de su peso de prueba y hacia
abajo desde sus repeticiones completadas con éxito hasta que

encuentre el numero que comparte tanto la misma fila como la
misma columna.

El numero al que llegue es su repeticibn maxima estimada.
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DIFERENTES PERSONAS,
DIFERENTES ESTILOS DE ENTRENAMIENTO

Tal coma lo indica el titulo de esta seccién, no todas las personas
son iguales. En el entrenamiento con pesas, las diferencias se
pueden dar tanto fidca coma psicolégicamente. Algunas personas
nacen con mayores capacidades que otras para desarrollar masa
muscular. Una razén muy importante para estas diferencias genéticas
es la cantidad de fibras musculares de contracci6n

rapida que uno tiene. Las fibras de contraccién répida pueden
volverse mas grandes y mas fuertes que otras fibras musculares.
No se sienta frustrado si ve que otros logran avances iniciales mas
rapido, porque usted puede y lograra enormes avances siguiendo
cualquiera de los programas proporcionados. Al

apegarse a su rutina y trabajar duro, puede alcanzar y sobrepasar a
casi todos. Las fibras de contraccién rapida asi coma las fibras de
contraccién lenta, se explican con mas detalle en la pagina

104.

Las personas también difieren mental y psicol6gicamente.

Personas diferentes tienen preferencias diferentes en términos de
cémo les gusta entrenarse, que ejercicios les gusta hacer, asi coma
también con que frecuencia les gusta entrenarse. Muchos

de las diferentes programas de este libro estan basados en estilos
contrastantes de principios de entrenamiento igualmente

legitimos. Algunos programas son para fuerza y desarrollo de
volumen, otros para mejorar la energia y hay otros para aumentar la
resistencia, la energia y la quema de grasas.
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SOBREENTRENAMIENTO Y ESTANCAMIENTO

Todos, en un punto u otro, llegan a una meseta en su entrenamiento.
Cuando esto sucede, es muy dificil lograr avances. Muchas veces las
mesetas ocurren debido al sobre entrenamiento. Es importante que se
exija tanto coma pueda en el gimnasio y aproveche al maxima su
tiempo, pero puede llegar un momento en que este hacienda
demasiado. Entrenarse siete dias a la semana es un ejemplo de sobre
entrenamiento. Todos necesitamos dias de descanso para que nuestros
musculos puedan recuperarse, reagruparse y reconstruirse. Es durante
estos dias libres que nuestro cuerpo puede volverse méas grande y méas
fuerte.

Ninguno de nuestros programas requiere que haga levantamiento de
pesas las siete dias de la semana porque no dejara suficiente tiempo para
que sus musculos se recuperen completamente incluso los atletas mas
grandes y mas fuertes, fisicoculturistas y levantadores de pesas se toman
par lo menos un dia de
descanso a la semana.

El estancamiento, por otro lado, es considerado por muchos expertos
coma una respuesta al sobre entrenamiento. Es un sindrome que afecta
negativamente  su rendimiento  atlético y su personalidad. El
descanso es el Unico método preventivo y la (mica cura para el
estancamiento. Todos los programas que se le proporcionan han
sido diseriados para que la posibilidad de sobre entrenamiento vy
estancamiento  sin embargo, se empieza a notar sintomas, suspenda
el levantamiento de pesas por lo menos una semana Yy consulte a su
médico.

281



Los sintomas de estancamiento incluyen:

1. Alcanzar una meseta en los avances del entrenamiento

2. Tener patrones de suefio inusuales

3. Realizar tareas le parece mas dificil

4. Disminucién del apetito que lleva a una enfermiza pérdida de
peso de masa corporal

5. Aumento de la irritabilidad y ansiedad

6. Sufrir de depresi6n

7. Disminucién del deseo sexual

Los atletas de alto rendimiento tienen el mayor riesgo de
estancamiento, pero todos los atletas necesitan ser conscientes
de este sindrome.
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LA DECLARACION DE VARIACION

La variacién es introducir algin tipo de cambio en su rutina de
ejercicios. Puede ser el cambio constante de ejercicios dentro de
un programa o el cambio total de su programa cada pocas semanas.
La variacién es muy importante en el entrenamiento

con pesas por varias razones fisiol6gicas y psicol6gicas. Algunos
de los beneficios méas importantes de la variacién en un programa
de entrenamiento con pesas incluyen:

1. No permite que su cuerpo se adapte a cualquier rutina:

La razén mas importante para variar sus rutinas es para que
pueda mantenerse progresando. La variacién es la clave para el
progreso continua. Su cuerpo es una maquina disefiada para
adaptarse a cualquier estrés que se le aplique, ya sea calor,
presion o tension. De la misma forma, su cuerpo se adapta a
la carga de trabajo que usted le estd poniendo en el gimnasio.
después de seguir la misma rutina por suficiente tiempo, se
estancara porque su cuerpo se ha acostumbrado aella, hacienda
lo mismo una y otra vez. Cuando se da una meseta, necesita
impactar su cuerpo con diferentes tipos de estimulos para
continuar  hacienda avances. Al cambiar ocasionalmente el
tipo de entrenamiento que hace (nUmero de repeticiones, sets,
gjercicios 'y su orden), usted impacta sucuerpo para que esté
listo para readaptarse a la nueva cargade trabajo que ahora le
esta poniendo, lo cual le permite continuar progresando.

2. Evita que se aburra: Seguir la misma rutina dia tras dia
puede  volverse muy aburrido y tedioso. Los expertos en
acondicionamiento fisico y entrenadores también saben que el
aburrimiento  en el gimnasio puede ser el principal problema para
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los atletas. Para hacer mayores avances, necesita entrenar

duro

y con intensidad. Una vez que la intensidad se pierde, también

se pierden los beneficios. Cuando las personas estdn aburridas

con su rutina, pierden motivacién y entrenan con menos
pasi6bn. Es la naturaleza humana. Desafortunadamente, esta
falta de motivacién engendra un ciclo negativo Al no entrenar tan
fuerte, los avances se vuelven mas dificiles, lo cual lleva a una
mayor  disminucién de la motivacién, lo que lleva
nuevamente a no entrenar fuerte. Y asi continda el ciclo. Variar
ejercicios 'y estilos cada cierto tiempo mantiene las cosas
frescas y mantiene a las personas motivadas, especialmente a los
atletas en medio de un largo receso. Por estas razones, cada uno
de los programas en la parte posterior del libro dura solo cuatro
semanas con ligeros cambios que ocurren después de dos semanas.

3. Concentrarse, fortalecer y tonificar cada parte de cada
musculo. Corno se habra dado cuenta, este libro le ofrece
muchos ejercicios de levantamiento de pesas. Muchos de
estos ejercicios entrenan los mismos grupos de mausculos, Al
igual que las personas, no hay dos ejercicios exactamente iguales.
Algunos pueden ser similares, pero no identicos, Cada ejercicio se
concentra en su musculo desde un éangulo diferente y logra un
beneficio diferente. Al utilizar una variedad de ejercicios en los
mismos musculos, usted fortalece cada parte de esos musculos,

Es la idea de la variaci6n la que hace que este libro sea lo que es. La
variacién es la raz6n por la que este libro incluye 54 programas
diferentes ademas de un programa para todo el afio en la Parle I,
cada uno disefiado para distintos prop6sitos.
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FIBRAS MUSCULARES
Como Entrenar, Que y Par Que

Nuestros musculos estan formados por muchos manojos de fibras
musculares. Cada tipo de fibra tiene sus propias caracteristicas y
prop6sitos. Para simplificarlo, estos musculos se pueden categorizar
coma:

1. Fibras de Contracci6énRéapida
2. Fibras de Contracci6rlLenta
3. Fibras intermedias(propiedades de ambas}

En la mayoriade las personas la estructura de la fibra muscular

es de aproximadamente 25% contracci6n rapida, 25% contraccién lentay
50% fibras intermedias, las cuales tienen propiedades

tanto de las fibras musculares de contracci6n rapida coma de las de
contraccién lenta. Con el entrenamiento adecuado algunas de las fibras
intermedias se pueden convertir en fibras de contraccién rpida o lenta.
Cuantas més fibras de contracci6n rapidatenga

una persona, mas fuerte y explosiva sera, Las personas con mas

fibras de contraccién lenta tendran mayor resistencia y energia.
Dependiendo de su prop6sito, usted puede hacer entrenamiento con
pesas para desarrollar cualquiera de las fibras musculares.

Fibras de Contraccién Répida

Generalmente, las fibras de contracci6n rapida se utilizan en deportes de
fuerza y explosivos o deportes que requieren arranques de velocidad y
fuerza durante perlados de tiempo relativamente cortos. Un corredor
irrumpiendo en un hueco, un jugador de beisbol o softbol tratando de
capturar un hit dentro del cuadro, un jugador de baloncesto saltando
hacia el aro para una clavada, un jugador de golf hacienda un tiro a
trescientas yardas del té, un tenista cruzando la cancha con un revés, un
nadador de corta distancia torpedeando en el agua y un corredor de 110
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metros volando en la pista todos estan poniendo a prueba sus fibras de
contraccién rapida, Cualquier tipo de movimiento Explosivo es
realizado por las fibras de contraccién rapida. Las personas que
practican  estas o0 actividades de tipos similares deberian
concentrarse principalmente en trabajar sus fibras de contraccién
rapida.

La sencilla razén por la que maés fibras de contraccién répida

llevan a un mejor desempefio en actividades explosivas es porque
se contraen mas rapido y con mas fuerza que las fibras de
contraccién lenta. Las fibras de contraccién rapida llevan a la
hipertrofia-un aumento en el tamafio de las fibras musculares como
resultado del entrenamiento con pesas=mas facilmente

que las fibras de contraccién lenta. A medida que sus fibras
musculares aumentan de tamafio, también lo hacen sus musculos,
El lado negativo de las fibras de contraccién rapida es

que solo pueden trabajar a su maxima capacidad por periodos de
tiempo cortos antes de fatigarse porque trabajan principalmente

sin oxigeno 0 anaer6bicamentey obtienen la mayor parte de su
energia de dep6sitos limitados de gluc6geno muscular.

Fibras de Contraccién Lenta

Las fibras de contracci6n lenta se utilizan en actividades que se
basan en la energia y la resistencia. Corredores de larga distancia,
ciclistas, nadadores vy triatletas son ejemplos de personas que
deberian concentrarse en el entrenamiento de contraccién lenta.
Estas fibras se contraen mas lentamente que

las fibras de contraccién rapida, pero pueden trabajar por muchas
mas horas si se entrenan adecuadamente. Las fibras de contracci6n
lenta obtienen su energia aer6bicamente, 0 del oxigeno. EI
entrenamiento  de contraccién lenta es muy bueno para quemar
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grasa porque el oxigeno estimula el uso de grasa para energia. En
las fibras de contraccién lenta hay menos hipertrofia, razén por la
cual, por ejemplo, los corredores de

maratén tienden a ser mucho mas pequefios que los jugadores de
futbol,

CUANDO AUMENTAR
El Método X + 3

El objetivo del entrenamiento con pesas es, con el paso del
tiempo, aumentar gradualmente la resistencia. Dos formas de
aumentar resistencia son:

1. AumentaHra carga de peso
2. Aumentarel numero de repeticiones

Aumentar la carga de peso puede ser abrumador Y dificil, por lo
que este libro recomienda que una vez que un peso se empieza a
sentir muy liviano para el numero designado de repeticiones,

deberia aumentar el nimero de repeticiones antes de aumentar la
carga de peso. El método X + 3 establece que si usted necesita
levantar X repeticiones en un dado set y puede facilmente

lograrlo, entonces la préxima vez que lo haga, trate con X + !
repeticiones utilizando el mismo peso. Dado que cada ejercicio
empieza a sentirse mas y mas liviano, aumente sus repeticiones
hasta X + 3. Cuando las repeticiones de X + 3 se logren

facilmente, aumente el peso en una pequefia cantidad y regrese a
las X repeticiones, repitiendo el proceso. A continuacién se
encuentra un ejemplo del método X + 3.
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Su rutina requiere press de banca con 100 Ibs. 10 veces. Completa
las 10 repeticiones con facilidad por lo que la préxima vez que va al
gimnasio, levanta 100 Ibs. 11 veces. Continua este proceso hasta
que levantar 100 Ibs. 13 veces se vuelve fécil, En este punto,
aumenta su peso a 105 Ibs. y vuelve a empezar con

1 0 repeticiones

ELEGIR EL PROGRAMA CORRECTO

Se le facilitan 54 ejercicios de entrenamiento con pesas ademas del
programa para toda el aria en la Parte |. Cada programa esta disefiado
para un prop6sito diferente. i. Como saber cual elegir? A continuacién
aparecen algunos factores importantes que debe tomar en cuenta al
determinar dénde empezar:

Propdsito:

El factor mas importante a tomar en cuenta cuando elige su programa es
el prop6sito para el cual esta entrenando desea volverse mas musculoso,
més fuerte, méas tonificado, tener mas energia, mas delgado o desea
entrenar para obtener un acondicionamiento fisico general? Si desea
volverse mas musculoso y elige un programa de resistencia, estara
alejandose de su meta. Asegurese de elegir un programa que se adecue a
su propésito.

Experiencia en el Entrenamiento con Pesas:
El segundo factor a considerar al elegir un programa es su experiencia en
el gimnasio. Para cada estilo de entrenamiento, se le ofrecen distintos
niveles de intensidad. Si es un principiante, probablemente quiera
empezar con un programa de menos
tiempo y frecuencia que los programas mas avanzados para no correr el
riesgo de sobreentrenar. Igualmente, si usted tiene experiencia en el
entrenamiento con pesas y estd buscando dar el siguiente paso,
probablemente seguird un programa con mas ejercicios y mayor
frecuencia para obtener un mejor entrenamiento.
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Disponibilidad de Tiempo:

Su disponibilidad de tiempo también es un factor importante al elegir su
programa. Se le brindan programas que vayan desde tres a seis dias a la
semana. Para cada tipo de entrenamiento (fuerza, energia o resistencia),
puede elegir entre seis niveles de dificultad basdndose en la cantidad de
ejercicios y la frecuencia de su entrenamiento. Si no dispone de mucho
tiempo para

entrenar, entonces elija un programa de Nivel | o Nivel II. Si
dispone de suficiente tiempo para entrenar Yy tiene el deseo de
entrenar duro, entonces elija un programa de Nivel IV o Nivel V.
Los programas de Nivel VI se recomiendan solo para quienes estan
muy avanzados en el entrenamiento con pesas. Asumiendo que se
entrena con la misma intensidad, vera resultados mas rapido
entrenando con un programa mas dificil.

Preferencia Personal

Este es el elemento final que debe tomar en cuenta al elegir su programa.
Un vez que ha encontrado todos los programas que cumplen sus criterios
en términos de prop6sito, experiencia y disponibilidad de tiempo, puede
hacer una decision final basandose en su preferencia personal. Echele un
vistazo a cada uno de los programas y decida cual estilo de
entrenamiento prefiere. Puede elegir entre entrenar grupos de musculos
antagonistas (opuestos) o grupos de masculos sinérgicos (con objetivos
congruentes) en el mismo dia. Los entrenamientos antagonistas y
sinérgicos son los dos estilos principales de entrenamiento con pesas.
Ambos son excelentes formas de ejercitarse y son utilizados por igual por
atletas en todo el mundo.
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Entrenamiento de Grupos de MusculosAntagonistas

{Opuestos) Pros: Al entrenar grupos de musculos antagonistas el
mismo dia, esta estirando sus musculos y aumentando su flexibilidad y
rango de movimiento. Por ejemplo, al entrenar sus triceps, esta
extendiendo su brazo, lo cual estira sus biceps.

Ejemplos de gruposde musculos antagonistasincluyen:

Biceps/triceps Pecho/Dorsales
(Espalda)  isquiotibiales/Cuédriceps
(muslos)
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Contras: El mayor problema que surge de este estilo de entrenamiento
es la fatiga. Cuanto méas grande sea el grupo de musculos que esta
entrenando, mas fatigado se sentird. Al entrenar grupos de muasculos
antagonistas, entrenara su pecho y sus dorsales (espalda) en el mismo
dia. Ambos son grupos de musculos muy grandes y si entrena duro,
puede experimentar un poco de fatiga.

Entrenamiento MuscularSinérgicoCon Objetivo
Congruente: ""El Método Empujar-Tirar™

Pros: El entrenamiento sinérgico le permite trabajar sus musculos con
aun mayor concentracién porque con cada ejercicio que realiza estara
trabajando por lo menos un musculo comun. Ejemplos de entrenamiento
sinérgico incluyen trabajar su pecho y triceps el mismo dia porque ambos
ejercitan los triceps. Otro ejemplo de esto es trabajar sus dorsales
(espalda) y sus bleeps, ambos trabajan sus biceps. A este tipo de
entrenamiento se le denomina el método de empujar-tirar porque
realizara todos sus ejercicios de empujar en un dia y todos sus ejercicios
de tirar al

ia siguiente.

o

Contras: EIl (mico inconveniente verdadero de entrenar de esta forma es
que no obtiene el estiramiento en sus musculos durante su sesién de
entrenamiento con pesas como sucede en el entrenamiento antagénico
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NIVELES DE PROGRAMA

Los 54 programas que aparecen al final del libro estan divididos en seis
niveles de dificultad. Los programas de menor intensidad son las de
Nivel | para principiantes o para personas que no disponen de mucho
tiempo para pasar en el gimnasio. Los programas de mayor intensidad
son las de Nivel VI, las cuales deben ser utilizados exclusivamente por
levantadores de pesas experimentados que buscan llevar su
entrenamiento al siguiente nivel. Los programas de Nivel | han sido
creados para ser m&s suaves con su CUEerpo pero siempre permiten que
progrese y las programas de Nivel VI han sido creados para entrenarlo
tan fuerte coma sea posible sin sobreentrenar. Cuanto mayor sea la
intensidad del programa, mas rapido vera resultados.

Nivel I: Principiantes

Nivel II: Poca intensidad

Nivel IlI: intensidad moderada

Nivel IV: intensidad superior al promedio
Nivel V: Mucha intensidad

Nivel intensidad Extrema- Recomendado solo para
VI: levantadores de pesas experimentados.

Estos niveles se basan en:

1. Frecuencia
2. Tiempo
3. Métodos de entrenamientavanzado
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Frecuencia: Los programas que se le proporcionan son de tres o cuatro
dl as par semana, permitiéndole aumentarlos hasta seis dias por
semana-excepto los programas de entrenamiento de fuerza, los
cuales no deben exceder los cinco dias por semana. Por lo tanto,
cuanto mas frecuentemente lo haga trabajar el programa, mayor
serd su intensidad total.

Pro gramas de tres dias a la semana: Cualquier cosa inferior a tres
dias por semana no sera entrenamiento suficiente para que logre
avances. Entrenarse dos veces a la semana es considerado
entrenamiento  de mantenimiento, lo que (mecanicamente le
permite mantener los avances que ya ha alcanzado.

Cada programa de tres dfas a la semana lo hace entrenar su todo su
cuerpo en una sesién. Debido a que esta entrenando todo su cuerpo
en una sesién, no puede centrarse mucho en ningun

grupo de masculos. Entrenar un minimo de tres dias a la semana le
asegura que estd trabajando todos los musculos de su cuerpo el
namero de veces requeridas por semana para continuar logrando
avances. También, debido a que estd entrenando todo su cuerpo
durante una sesién, el siguiente dia siempre es dia de descanso,
brindandole a sus masculos suficiente tiempo para recuperarse y
reagruparse.

Pro gramas de cuatro o mas dias a la semana: A medida que

Aumenta la frecuencia de los programas, asi aumentan las opciones
al entrenarse mas de tres veces a la semana, no puede entrenar todo
el cuerpo en una sesién porque no podria tomar el dia de descanso
necesario luego de cada sesi6n. Con estos programas mas frecuentes,
puede elegir si desea seguir una

rutina dividida de dos o tres dias. Entrenar diferentes grupos de
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musculos cada dia le da a un grupo de mdsculos el tiempo para
descansar mientras se trabaja el otro. Esto es lo que le permite
entrenarse en dias consecutivos. Tenga en cuenta que nunca se le
pide que entrene los siete dias de la semana porque su cuerpo
necesita por lo menos un dia complete de descanso para sanar y
volverse mas fuerte.

Tiempo: Ciertos programas contienen mas ejercicios que otros. El
numero de ejercicios requeridos se relaciona directamente con el
tiempo que pasara en el gimnasio. Cuantos mas ejercicios tenga un
programa, mayor nivel de intensidad habrj,

Métodos de entrenamiento avanzado: El dltimo factor utilizado

para determinar el nivel de intensidad de cada programa es el uso
de los métodos de entrenamiento avanzado. Estos métodos son
opcionales en cada programa. El uso de métodos de

Entrenamiento avanzado mueve la dificultad del programa un nivel
hacia arriba.

Cada uno de los programas esta disefiado para que logre

avances reales y cambios positives en su cuerpo, mente, salud y
capacidad atlética, Cuanta mayor intensidad tenga un programa,
mas rapido podra lograr y sobrepasar sus objetivos. Cuanto mas
duro entrene, mas rapido responderan sus musculos.  Estos
programas han sido cuidadosamente  creados para que no se
sobreentrene ni se sobrentrene  basandose en los principios
referentes a suficiente tiempo para descansar y trabajar sus
masculos.
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RECORDATORIOS DE SEGURIDAD

El entrenamiento con pesas, al realizarlo adecuadamente puede ser
una forma muy efectiva para modelar su cuerpo y lograr su
potencial atlético, Ademéas de todos las beneficios de la mejora de
desempefio del entrenamiento con pesas, también juega un papel
importante en la reduccién de lesiones, prevencién de lesiones y
rehabilitacién de lesiones. Con musculos mas fuertes soportando sus
huesos, tendones y ligamentos, serd menos propenso a las lesion es
y podré realizar la mayoria de actividades con fuerza

todo el tiempo. Sin embargo, si no se siguen las precauciones de
seguridad, se pueden producir lesiones.

A continuacién aparecen algunos recordatorios de seguridad
que le ayudaran a mantenerse libre de lesiones en el gimnasio.

Siempre tenga un observador: No importa lo experimentado que

sea 0 que tan ligero piense que es el peso, siempre necesita a
alguien para observarlo.

Utilice tapes de seguridad: Los tapes evitaran que las pesas se
salgan y se caigan durante un levantamiento, lo cual podria
resultar en una lesién para usted o para otros.
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Levante las pesas correctamente: La mayoria de lesiones en la sala
de pesas vienen de levantar las pesas y ponerlas incorrectamente.
Para evitar problemas cr6nicos de espalda baja, asegurese de doblar
las rodillas y mantener su espalda recta cada vez que recoja 0 ponga
las pesas.

Beba suficiente agua: incluso si no tiene sed, aseglrese de beber
mucha agua antes y durante su rutina de ejercicios, especialmente si
prevé mucha transpiraci6n. A medida que se deshidrata, su
capacidad para realizar el trabajo disminuye considerablemente, lo
cual limitara su intensidad y harda lento su progreso.
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Utilice la postura correcta: La postura adecuada le proporcionara
mejores resultados y le ayudara a no lesionarse.

Respire correctamente: Es muy importante respirar al realizar
cualquier ejercicio, inhalar en la parte negativa del levantamiento
y exhalar en la parte positiva. iNo aguante su respiracién!

No deje caer las pesas: Esto no solo puede romper las pesas, sino
también puede ser muy peligroso para cualquiera que esté en el
gimnasio. Siempre coloque las pesas de regreso en una forma
controlada.

Vf stase adecuadamente: EIl calzado deportivo es obligatorio; usar
una ropa para gimnasio inadecuada como por ejemplo sandalias
puede causar lesiones tales como dedos del pie fracturados.

Use su cabeza: Si empieza a sentirse mal, con el estémago
descompuesto, mareado o si siente dolor en las articulaciones o el
pecho, suspenda su sesién y hagase revisar inmediatamente.

Consulte a su médico: Es necesario que todos se revisen con su
médico antes de empezar cualquiera de los programas recomendados
0 antes de aumentar la intensidad de cualquiera de los programas.
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LLEVAR REGISTROS

Al seguir cualquier tipo de programa, es fundamental que lleve
registros diarios por muchas razones. Cinco de las mas
importantes son:

1. Saber cuando aumentar carga de peso o0 repeticiones

2. Saber d6nde empezar luego de retirarse por un tiempo del
gimnasio

3. Observar sus avances a través del tiempo

4. Motivacién

5. Detectar sobre entrenamiento

Puede llevar registros de cualquiera o de un gran ndmero de
factores que pueden ser importantes para su entrenamiento o
progreso. Se le ha proporcionado un ejemplo de una tabla para
llevar registro para ayudarle a monitorear su progreso. Puede
imprimir una cantidad ilimitada de estas tablas de

www. sportswrokout.com/charthtm. Han sido hechas en forma
Accesible para que pueda llevar registros en la mejor y mas facil
forma posible.

Cuando aumentar: Llevar registros de su actividad diaria en el
gimnasio le permitird determinar cuando esta listo para aumentar
su intensidad y por cuanto, Sin registros bien llevados, sus intentos
por intensificar sus esfuerzos seran hechos con técticas al azar. El
aproximar las cargas de peso lo hard perder tiempo Yy evitara que
entrene eficientemente. Con registros bien llevados, usted sabra
exactamente cuando y cuanto necesita aumentar la carga de peso.
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D6nde empezar: En un momento u otro, habra ocasiones en las que
no podra ir al gimnasio durante periodos largos de tiempo. Puede
ser por enfermedad, por haber sufrido una perdida en la familia o
por una vacacién. La conclusion es que puede haber un momento
cuando interrumpira su programa Yy necesitara reincorporarse. Al
llevar registros, sabra exactamente donde se

qued6. Sin embargo, debido a que ha estado sin entrenar con pesas
por un tiempo, necesitara disminuir ligeramente la carga de peso de
donde se qued6, pero tendra sus registros coma medida. Si deja de
entrenar con pesas por un periodo de tiempo largo sin llevar
registros, tendrd que fiarse de su memoria, lo cual resultara
nuevamente en una cuestién al azar.

Observe sus avances: Es muy importante poder observar sus
avances. Le permitird ver en cuales partes del cuerpo ha hecho
mejoras y cuales partes aun necesitan trabajo. Los registros le
dan una idea de cuales cambios necesita realizar para que su
préximo programa compense estas diferencias. Usted querra
saturar su pr6ximo programa con ejercicios que trabajan las

partes mas débiles de su cuerpo y esta informacién solo se puede
saber con registros bien llevados.

Motivacién: Ademas de monitorear su progreso en el gimnasio, el
llevar registros le proporciona motivacién para continuar
Trabajando mas y mas duro. Podra ver en papel cémo ha
progresado con el tiempo, lo cual le inspirara a trabajar mas duro.
Cuando las personas tienen una evidencia fuerte de que

realmente estan logrando avances en el gimnasio, esto las motiva
a continuar hacienda mas avances.
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Sobre entrenamiento: incluso si no se siente sobreentrenado,

podra ver claramente si esta sobreentrenado viendo sus registros.
Si con el tiempo, se da cuenta en sus registros de un patron
significativo de disminucién de un dia al siguiente, el culpable
puede ser el sobre entrenamiento. Puede que no siempre el sobre
entrenamiento sea la raz6n, pero es muy probable que

pueda ser. Otras razones podrian ser cambios en sus patrones de
alimentacién o de suefio o una enfermedad. En cualquier caso, el
llevar registros le ayudara a determinar cudl puede ser el

problema y cémo lo puede resolver.
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Se pueden encontrar tablas mas grandes e imprimibles para llevar registros en
www.sportsworkout.com/htm

Larger printable record keeping charts can be found at | I =
www_sperisworkoul.com/htm {
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http://www.sportsworkout.com/htm

iEVALUESEUSTED MISMO!

Al evaluarse usted mismo, puede visualmente darse cuenta de hasta donde ha

progresado. En www.sportsworkout.com/testhtm podra encontrar pruebas especificas
de fuerza, energia,

resistencia y pruebas de deporte especifico para que pueda medir su progreso en
diferentes formas. También puede dar
seguimiento a otras cosas relevantes como sus medidas de musculo y cintura.

Puede aplicar las pruebas de fuerza, energia o resistencia en cualquiera o en todos
los ejercicios recomendados. Sin embargo, se sugiere que solo se evalué en el
press de banca, press de pierna, press military polea para dorsal ancho porque le
llevaria dias evaluarse en cada uno de los ejercicios recomendados.
Estos cuatro ejercicios son buenos indicadores de su condici6n fisica general porque
cubren todos sus principales grupos de musculos, El press de banca trabaja su pecho
y triceps. EIl press de pierna cubre toda la parte inferior de su cuerpo. La polea para

dorsal ancho trabaja sus dorsales y biceps. Y el press military trabaja sus hombros y
trapecios.
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Conclusion

Para las pruebas
de entrenamiento
sin pesas, tome
el mejor de tres
intentos para
asegurar los

resultados mas
precisos

Ahora esta listo para empezar a entrenarse con pesas. Tiene toda la informaci6n frente a

usted y programas disefiados por expertos para su uso, dotdndolo de los mejores métodos

disponibles para maximizar su potencial atlético, También sabe c6mo aplicar los

ejercicios correctamente. Con trabajo duro y determinacién, lograra sus objetivos. La

mejor de las suertes en su entrenamiento. Para maximizar ain mas su entrenamiento,
asegurese de registrarse en nuestro Programa Electrénico Especifico para Deporte yendo a
www. SportsWorkout.com para un entrenamiento en linea individual y rutinas de ejercicios
personalizadas de entrenadores personales expertos.
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ANEXQOS 2

FOTOGRAFIAS

PRE TEST
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Los conos listos para la realizacion del pre test de Illinois

Realizacidn de pre test de Illinois
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Finalizando el pre test de Illinois y toma de tiempo
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Realizacion del pre test de salto vertical
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Terminando entrenamiento de pesas

POST TEST
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Finalizando el post test de Illinois y toma de tiempo
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Explicacién de como realizar el post test de Illinois por los conos
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Medicién del alcance previo a realizar su post test de salto vertical
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Medicién del alcance previo a realizar su post test de salto vertical.
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Medicién del alcance previo a realizar su post test de salto vertical.
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Medicion del alcance previo a realizar su post test de salto vertical.
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Medicién del alcance previo a realizar su post test de salto vertical.
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Realizando post test de salto vertical
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Realizando el post test de salto vertical
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Realizacion del post test de salto vertical
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